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صوره رمزية لتز احم الغرب على التوابل الشرقية : في اليمين صورة غربي یتطلع بالنظار إلى مناطق إنتاج التوابل استعداداً لغزوها 
بالسفن والسلاح وبراميل الخمر ؛ وني يسار الصورة أحد یا طرة الشرق على عرشه معتزاً بثروة التوابل التي يمتلكها .. 


كان من الواجب علينا - بعد أن أصدرنا في العام ۷ ھ -۱۹۷۷م کتاب 
) او مع و ا أن نتبعه بکتاب ان من « سلسلة الکتاب ایس الفید» » 
بشرح ما غمض » ویسهب فيما أوجز» ویعرب ما الْعَجَم » ويُضيف ما استجه 
وما اكتشف من اسرار عناصر الغذاء ... 

فیزحی « الکتاب احدید » الى القر اء دعر الوجه » في اللسان والبيان » 
١‏ جاحظي الاسلوب » في العرض والاستطر اد › ١‏ علمي المنهج » في البحث 
والتنفيب والاستقراء .. 

ولعل من فضل الله_غز وجل أن وفقنا-بعد جهد عسير» وصبر جميل » 
وجولات طويلة شاقة في عشرات المراجع الضخمة والمصادر العديدة العر بية 
الا - لاقتطاف ٠‏ مار تكن دی وجمع للم كانت 
منثورة ة بين ركام من التفرق والغموض والاإبهام » و ١‏ اقتباس معلومات مدهشة » 

كشفها العلم أخيراً » ول تكن معروفة من قبل » ول تصل إلينا ! فألّفنا بينها , 

و نظمنا عمدّها » وکشفنا آسرارها ‏ ها ایا © تاه بحکم ال واقم 
موس الغذاء » لا « معجم الغذاء » » لانه کالبحر ( وهو القاموس) جمع 
أشتاتاً متفر قات مختلفات من حیوان ونبات ومعادن سخرتها القدر ة الالهية 
لخدمة الانسان یتخذ منها طعاماً حول وکذلك کتابنا ا أحاط را كار ما 
قبل عن الغذاء في القدیم وني الحدیث ؛ فقد آثرنا أن يسمى « قاموساً + » راجین 
امكو و عدي بهذا الاسم . 

واذا كان لنا من حق في أن « نفخر» بكتابنا . فلانه : 


۷ 


١‏ أول قاموس : بخصص للحدیث عن الغذاء باحاطة وشمول + وبعمق ويسر. 
ويلحق به كتاب متمم له هو : « قاموس الطبخ الصحیح ‏ يطبن بدا 
ما جاء فيه من آراء ونظريات » ويرشد إلى صنم : نحو ألفي نوع من الأطعمة 
والاشربة الي تصون الصحة وترضي الذوق » وقد أسهم في وضعها وتنسيمها 
وعرضها لفیف من أساتذة ( الطهي » المحتر فين المبدعين » ومن ربات ابوت 

لمريقة ‏ هاويات الطبخ السليم الفيد في مر والأنيق في مظهره .. 

۲ - أوسع كتاب : بجمع خلاصة ما کتب - قد عا وحدثاً ٤‏ الشرق وي 
الغرب - عن أية مادة غذائية لغوياًء وأدبياً » وتاريخياً » وزراعياً » وصح 
وطباً ۰ وصناعیاً + ای جانب مارافق مواد الغذاء وبعض الأغذية من 
نوادر ولطائف وطرائف » وأساطير وخرافات , وجل وتحريم . ومنع 
SAA‏ د عي 
اول كتاب : بعر ض مجموعة كبيرة من من الأطعمة القديمة الي كانت تصنم 
في البلاد العر بية منذ ألف سنة . . ش 
هذا إلى جانب ما حواه من : 

- شروح » وایضاحات وتفاسير »وضبط لألفاظ » وتعایی وأسمای 
و اصطلاحات وردت في کتب الطب والغذاء و الفر دات القديمة والحديثة. 

55 جداول منظمة بأسماء العلل والأمراض والعاهات » وذ کر الواد الغذائية 
الي تفيد في شفائها » أو تخفيف آلامها . 

ج - جداول للأوزان والمكاييل ‏ القديمة والحديئة - - الي يستعان بها ي صنع 
الغذاء وتركيب الدواء .. 
ونقف عند هذا الحد » ونترك « القاموس » يقدم نفسه بنفسه لقرائه » وحسينا 

رضى النفس عما صنعنا » ونبل الغاية فيما قدمنا .. 
والله من وراء القصد » وهو الموفق لكل خير . 


۵2 NR وت‎ pre 
ْ شا امد‎ 
ر کی‎ 2 2 





الا بازبر 
Les épices (The Spices)‏ 

الأبازير ج ( پزر ) » وتطلقعل التوابل ررم 
تي نیب بها الأكل مش : الفلفل ۰ وكيش وی 
لقرنفل » والخردل » واللح > ولنعناع ٠ ٠»‏ 
والكمون » والصعتر » والطّرخون > والكزبرة 
وجوزة الطیب ‏ والزعفران , والعضفر » والقر 
ر الدارصيي ) > والز نجبيل › والمضطكا > وغيرها » وتسمى ١‏ التوابل > 
و الافاو به ( Les Condiments‏ ) . أصل أكثر الأبازير نباي : ولكل منها 
طمم حاص حرين يعطي الطعام نكهة طية » ومذااً لذيذاً ور . كلم اقابل ). 








Le cédratier (The cedrate) 

جنس شجر من الفصيلة البر تقالية » وهو ناعم 
الأغصان والورق والثمر » وأمره كالليمون الكبار. 
وهو ذهي اللون » ذ کي الرائحة » حامض الاء 
ينبت في البلاد الحارة . یعرف ي الشام 
باسم « ترج ) و کاڈ > وي مصر 
والعراق « أترج تا ع الم ) و ( تفاح ماهي ۷ ۱ لیمون 
اليهود » لأنهم يحملونه ي الأعياد > وقد ورد ذكره ي سفر اللاوبين من 
التوراة ١:‏ تأخذون لأنفسكم ثمر " الاترج بهجة » . وورد ذكره ۵ حديث 
لرسول الله محمد عليه الصلاة و E‏ الذي ۳ القران 
كمسل اج : طَعْمُها طيبُ وریخها طیب » . 
ماذا قيل فيه 

قبل : إن بعض الوك الأكاسرة سجن بعض الأطباء » وأمر ألا دم 
هم من الا کل الا الخبز ودام واحد » فاختاروا ۱ اد ! وستلوا عن لض 

تلا : لأنه ني العاجل ریحان » ومنظره مفرح » وقشره طيب الرائحة ‏ 
ولحمه فاكهة » وحُماضه اذم ود ني ل E‏ 

عرفه العرب منذ القديم > وتغنى به الشعراء في شتى العصور » منهم » 
بن کرو 0 وا اي تماق الع Sa‏ 


كل الخلال التي فيكم محامينكم تشابهت منکم الأخلاق و الخلق 


- 


مهو ۶ 


کانکم شجر الاترج طاب معا حَمْلاً ونورا » وطاب العود والورق 
فوائده الطبیه 

و طال الأطباء الحدیث عن فوائده - وني طليعتهم الشیخ لرئیس ابن 
ينا وا وه + الحمه زب ينفخ وهو بطئ افضم . وفقاحه (زهره ) 
ألطف في تسکین النفخ » وحمّاضه ( ما في جوفه ) : قايض كاسر للصفراء › 





۱۰ 


مزيل لصفرة العين كحلا مر رو جر 
الکلف » وینفع من القوباء ( الحَرّازة ) طلاء » وهو ردي للصدر 999 
یسکن النفخ » ويقوي العدة والاحشاء . وبزره ها وحن و 
البواسير » يقاوم السموم . رائحته : تصلح فساد امواء والوباء . قشره 3 
بعين على الهضم > يطيب نکهة الفم » یمنع السوس عن الثياب » طبیخه : یسمن 
سكن ايا عب ع ااا 

ووصف ني الطب الحديث بانه طارد الأرياح » هاضم » لأن قشره يحتوي 
على زيت طيار . 

لا تصنع من الأترج مأكولات » وإنما يستفاد من قشره في صنع مربی 
لذيذ > وطريقة صنعه كصنع مربی النارنج « أبو صفير » ( ر . كلمة النارنج ) . 





١١ 


الإجاص 
(The Plum-tree)‏ ۲ هم ][ 

شجر مثمر من الفصيلة الوردية ١‏ 1053605 )2 
يعرف مره في مصر باسم ار قوق »> وهدا 
من اصل كلمة يونانية كانت تدل على الشمش. 
وورد اسمه (الاجاص » في كتب الزراعة 
القديمة . وي المعجمات الأصلية > وف الشعر 
العر بي القديم 5 ولکن بعض العجمات الحديثة اطلقت اسم ) الاجاص » 

عل اي ) الا نجاص Le ۳0۱۲۳6 - Pear-tree‏ » . وهذا غلط نقلوه عن 
العامة ي الشام الذين بر تکبون هذا الغلط منذ القدیم > فيسمول ( ني ( 
وا ۰ والکمثری ( انجاصاً ) ۰ آن اسم یی ( دغل الدر آقن 
Le Pêcher « Peach-tree) »‏ « الذي من أسمائه : : الخوخ 1 ل واا 
والفرسك ( الفرسيق ) . 
آنو اعه و اصنافه 





للاجاص آنواع عديدة بر به وزراعية » منها : البرقوق الکرزي ( ۳۳۱۴ 
6 » المسمى الیوم في الشام ۱ فراصیا ) » « وخوخ القراصيا » وهو لا بشبه 
الكرز » بل له ثمار بيضية حضر إلى سود ومنها : إجاص أهلي أو شائع « بر قوق 
أهلي ۳ شائع Prune domestique‏ » » ومن هذا ؛ صنف ٤‏ 0 
( الجارك ) وهذا الاسم من أصل تركي ( جان أريكي ) ومعناه ١‏ بر قوق الروح » 
وأسمه علبي » Prune domestique‏ «„ 

ومن أصناف اجا نوع يسمى يي الشام وجبال لبنان وجبل سنیر 
« خوخ الدب » . رن أنواع الاجاص المعروفة اليوم ي العالم ف 
۱ - الاجاص الاوربي عدوناوعصمل .8 2 
۲ الياباني دمكناه5 .2 ( ومن أصنافه : الذهبي » البيوتي » والکلیما كس 
والسانتاروزا ). 


۱ 


۳-سیرا 062 ( من أصنافه الیروبلان والاریانا وهو صغير الحجم ) . 
تاريخ الااجاص 

موطن الاجاص الأصلي فارس ۰ وانتقل إلى سورية » وحمله الصلیبیون 
ال بلادهم > فکان موضع التندر والفكاهة ٤‏ ا ؛ والقول » انه الشيء 
الوحید الذي کسبه الحاربون في حرب سنة ۱۱4۸ م ! ۱ 

كان اول بلد اوربي تقبله ؛ فررنسة . ومما یذ کر عنه ان القربین للملك 
فرنسوا الأول قدموا إليه هدية من الاجاص الجفف ي سلال مجدولة فاخرة . 

وأوصت « مدام دي سيفينيه 6مع:56 عل M٩‏ » ابنتها « مدام دي 
غرينيان ۵۸ا6 » الا تنسى مؤونتها من مربى اجاص بلدة ديجون . لان 
زوجها الدوافة كان محباً له . وکان الباعة ی باریس ینادون « اجاص دمشق 
يصنع منه الاجاص الجفف ‏ . 

كان الاجاص الطازج مفضلاً على الربی ‏ وأحسن آنواعه السمی 
« ملکات کلود » نسبة إلى « کلود » ابنة اللك لويس الثاني عشر . وقد 
قدّمت منه إلى والدها مجففاً وهو من إنتاج بلدة « آجين Agen‏ « . 

عرف العرب الاجاص منذ ناديم »> ووصفه بعض شعرائهم + ومنهم 
القائل : 
ات الاجاص في صبه مسترق في اللون صِبْغْ المهج 
لم بط فق لونوفي تسر ا لوصف و ار 
قطائِع العنبر ملمومة آو ع راق خرطت من سح ٩‏ 
الاجاص في الطب 

ووصف الاجاص في الطب القدیم + بأن الحلو منه يرخي العدة بتر طيبه 
ویر دها؛ ویسهل الصفر اء والز منه منه پسکن التهاب اما هر 
والتمضمض بماء ورقه بفید في التهاب اللّهَاة واللوزتین » والاکتحال بصمغه 
يقوي البصر » وصمغه یلحم القروح » ویسهل » ویفتت الحصاة ؛ ومع الخل 


(۱) ۸ يجاوز ۲ رائحة ‏ ۳-طیب ‏ 4 خرز آسود. 


۱۳ 


يزيل الحزازة » وهو قليل الغذاء » والافضل أكله قبل الطعام . 

و بما ان الإجاص غني بالفيتامينات - وبخاصة فيتامين ب ۲ - وبالسکر » 
فانه يقدم للجسم - وبخاصة للاعصاب - عناصر مقوية ومنشطة » ولکن له 
وجلده » يهيجان الامعاء . ولذا يسبب تناوله كثرة الاسهالات وخاصة في 
الصيف » والجفف منه يلين العدة . 

وبما أنه غني بالسکر فهو غذاء جيد للأطفال والرياضيين والنقهاء ومر ضى 
فقر الدم » والضعف العام » والنقرس ۰ والروماتيزم » والكبد » والمرارة » 
والامساك والتسمم الغذائي . ويفضل تناول المجفف منه بعد نقعه في الماء . 
ويشرب على الريق عصيره قبل الغذاء ثلاث مرات في اليوم . ويمنع الاجاص 
عن البدينين » والمصابين بالاسهال والمغص » ومرض السكر . 
الاح L’albumine (The albumen)‏ ظ 

تطلق هذه الکلمة في بعض الصادر العربية على « بياض البيضة » » وفي 

مصر استعملوا عوضاً عنها كلمة « زلآل » .. 

الاح : مادة ازوتية توجد في : ع افع رارك تر حتفي و یر 
مضم > ولذا تصح مرضى امعدة والكبد بالاتاع عن تاو . آما في الطب فله 
استمالات عدرة . وصفه و قراط بانه مرظطب وملین ؛ + بلطف في الحميات 
بهيثة مشر وب مركب من بياض جملة من البيض مضروبة في الماء . 

وذكر ۱ ديوسقوريدس ) أن ازدراد اح البيص نيئاً علاج جيد لنهش 
الافعی السماة « اميروئس » » وإذا كان بنصف طبخ نفع في أمراض الطرق 
البولية وف الدم . 

واستعمل (الاح ) ممدوداً بالماء كملطّف في الأمراض الالتهابية › 
ولتسكين احتراق الطرق الهضمية » ووجدوه أكثر فاعلية من الماء الصمغي . 
مع أنه أقل تفاهة وثقلاً على العدة » فیحل 0 > ويرشح السائل 


)۱( 65 طبيب ونبابي يونالي عاش 2 القر ن الأول قبل الميلاد 





۱ 


وذکروا من من بعید تت مخلوط بياض ا بماء عرق التجيل ٠‏ 
أو ا لفراغر ‏ إن ۳ کضماد ٤‏ الر مد الحاد > واما شر وا 
في الزيت کدهان ۲۳ في الحرق » وللكسر لتندية وسائد الأشرطة والرفائد . 

وذكر الاطباء العرب أنه لا یعادله‌شیء في معالجة حرق النار والدهن » 
وتسكين اوجاع العين . 
وقالوا : بياض البيض يستعمل في الأرماد ؛ خصوصاً ما كان منها في 
الأجفان واللتحمة » ویحذر من استعماله ني العلل المادية » ويحتقن به مع 
إكليل الملك 7" لقرح الامعاء وعفونتها » وتحتمل فتيلة تغمس فيه مع دهن 
وکوا انا أنه ب بدقيق الشعير ‏ يبرئ الحزاز والقوايي > وينفع 
الخر اجات وآورام الثدي و المَعدة ومع الأفيون الورم الحاد طلا . 

ویستعمل الزلال ني الطب الحدیث في الصیدلیات ومصانع الأدوية على 
مدى واسع » فان خاصية تجمده بالحرارة تنفع كل وقت لتكرير سوائل 
تركيب مستحضرات كثيرة » وبما أنه يذيب الحديد فقد جعل واسطة لتقسيم 
هذا المعدن تقسيما زائدا قبل الاستعمال . 


)۱( چ : نبات معروف يطلق ي الشام ومصر على نبات Cynadon dactylon»‏ ) ويعرف 
سم النجیل وعرق النجيل». کما بقال لهذا او لبعض اصنافه : الهرمٌ » الثیل » والنجم 
ولج والعکرش ار يق 
(۲) الدّهان : اا » La Pommade‏ « « أو « Le liniment‏ « . 
(۳) ! كليل اللك هوما يعرف بالق :12410 نبات عشي بري يعد من الأعلاف. 


۱ ۵ 


ع ور بو 2 
الارز « الرز ) 
Le Riz (The Rice)‏ 
بات عشي مائي من الفصيلة النجيلية » 
ومنه انواع علديدة » وهو اكثر اهمية في غذاء 
البشر من الحنطة والشعير مجتمعين . فان ثلث 
سكان الكرة لا يتغذون لارز وني بعض 







العام TT‏ 0" على الأقل - (ه11 ) كيلوغراناً 
قاری . ال ا زت اورية. لا نهلك مه منه الا قلیلا + ومما 
یذ کر أن معدل ما يستهلكه الفرد الفر نسي في العام لا يزيد على الكيلو والنصف . 
من تاريخ الأرز 
لقد زرع الارز في الصين قبل ۲۷۰۰ سنة من ميلاد المسيح . وزرع في 

افند قبل ۱۸۰۰ سنة على الأقل ۰ ولم يعرف في فرنسة إلا في القرن السادس عشر 
وم يزرع فيها الا بعد سنة ۰ ووجدت الرزات الأولى في سنة ۱۹۰6 في 
کامارع ) Camarague‏ « وي سنه ۱۹۵۰ اف مساحتها ۱۷۰۰ هکتار 1 
وزرع في أمريكة لأول مرة في سنة ۱5۹۶ من حبوب استوردت من مدغشقر . 
قيمة الأرز الغذائية 

لارز غذاء يحوي جما من ارد ت وفیه ۷۳ من انا 
وهو أسهل هضماً من البطاطا ‏ ولذا فهو يفيد المرضى وذوي الأمعاء الضعيفة . 
۱ وی و مو اد پر و تین ودهنية > و نشو به > وأملاح عضو به > ومواد 
معدنية كثيرة مثل الکبریت ٠‏ واليود » والفوسفور ‏ والصودا » والحدید» 
واللحاس » والکلس ‏ والبوتاس ‏ والکلور » والتغنیز بنسب مختلفة » كما 
فيه مقادیر ضئيلة من فیتامینات ( .بو ) . 

وفیه مواد دسمة تتراوح بين ۱,۷ و ۱,۸ يف المئة غرام . وقیمته الحر ارية 


۱۹ 


تتر اوح بين ۳۹۰-۳۵۷ في كل مثةغرام » وترتفع في الأرز غير القشور . 
ومما بذ کر آن الواد الغذائية الدسمة ی الارز موجودة ف‌قشرته ‏ 

فاذا أزيلت القشرة كما یتناوله الناس الان بعد عملية تقشيره وتبييضه و تلمیعه 
يخسر نصف مو اده الدسمة ۰ ولي مواده العدنية » وكمية كبيرة من فیتامیناته . 
وعلى هذا » فان الأرز - الذي نتناوله - فاقد الواد المنشطة للجسم > وناقص 
التغذية » وغير كاف لبناء الجسم » وهذا ما يدعو إلى تعزيزه باللحم ‏ او 
السمث » أو الخضراوات » والزبدة والجبن وغيرها ؛ لزيادة قوته الغذائية › 
ولاجتناب الأخطار الى تنتج عن نقص العناصر الغذائية الحيوية فيه » ولو 
ان الناس اعتادوا تناوله - غير مقشور - لحصلوا منه على الغذاء الدسم الکايي 
ولا احتاجوا ال اضافة عناصر آخری إليه . 
الارز في الطب القدیم 

وقد جاء في الطب القديم : أن ن الارز من الأغذية الي تطیل العمر » وتصلح 
ا ی واللوز . 

وذكر ١‏ 2 الانطا كي » في تذكزاته: + أن الاوز بنمع ي معالجة 
الإسهالات إذا أخذ مع اللبن الحامض » وهو يذهب الزحير والخص > 
ویسمن اذا آخذ مع السكر والحليب . وهو ينفخ المعدة » ويفيد الأطفال . 
ويضر بالشیوخ > وأحسنه الأبيض > ثم الاصفر > والاحمر » واذا عتق فسد. 
ولطريقة طبخه آهمية كبيرة في الاستفادة من تناوله . 

بنظر إلى الارز في بعض البلاد بأنه رمز للخصب والحياة » وني بلاد 
غربية يلقون على العروسين حبات من الأرز بعد الاكليل رمزا إلى استمرار 
لزوجية بینهما وکترة نسلهما ! 

كر زا اين قیم الجوزية ٤ ١‏ کتابه « الطب النبوي » : (أن الحدیئین 

النسو بين إلى الني محمد عليه الصلاة والسلام ( أحدهما :» أنه لو كان ( أي 
الأرز ) رجلا لكان ۰ حلیما . واا : كل شیء أخرجته الارض ففيه داء وشفاء 
إلا الارز. فانه شفاء لا داء فيه » ذ كر ناهما تنبيهاً وتحذيراً من نسبتهما إليه ب4 ). 


۱۷ قاموس الغذاء م ۲ 


الأرز ني الطب الحدیث 
یمنع الأرز عن المصابين بمرض السکر > كما يمنع عن الراغبين في النحافة. 
ويسمح به لغير هؤلاء و حاصة للاطفال والنساء الحاملات ‏ والمسنين والرياضيين 


ويوصف للمصابين بأمراض تحتاج إلى الاقلال من الملح » لأن الأرز 
فيه قليل من الملح ‏ بنسبة ۲۰ ميلغراماً في كل مئة كيلوغرام ‏ وللمصابين 
نامر ان الامعاء > و تخاصه آمر اد ض الخص والاسهال . وقد اشتهر الا 
بخواصه القابضة. والأرز الطبوخ جيداً وماژه ؛ هماعلاح اجح للزحار . 


حنین 1 بعرف تجارياً باسم ر الحيرمة 0و 16 » وبنفصل 
عنه اثناء التبييض > وفبه ۱۸ 4 من الدهن الخام 4 و 5١‏ “مد التشويات 1 
و ۲,۵ من الألياف . 

وزیت الاوز یستعمل غذاء » ویعالج به التقرس وروماتیز ما الفاصل دهونا. 

ورجیم الکون ( قشر الارز الداخلي ) بحتوي ٩‏ / من البروتین » و ۱۲ 1 
من الدهن » و 4۲ /'من النشویات » و ۱۱ /"من الألياف » وهذا علف جيد 
للحیو انات و الدو اجن . 

یستعمل مسحوق الارز في التجمیل ؛ ویدخل في مستحضرات التجمیل 
مع التالك > أو البزموت ۰ فيطري الجلد ویمتص العرق . ويستعتمل السحوق 
كمادات ضد الالتهابات . 

الار ضي شو کي L’Artichaut (The’ Artichoke)‏ 

هو تعبير تركي معناه « شو الأرض ) أطلق على نبات وا تفن 
وربما كان اسم « أرض شوكي » تحريفاً عامياً لكلمة « ارتيشو » الفرنسية. 

يعرف هذا النبات 5 الشام باسم ) انکتار ( واسم روح شوت ) و هما 
٠‏ عاميان » وذكر في بعض كتب النبات القديمة باسم « کنکر » وهذا من 
اصل فارسي > وكان اليونانيون يسمونه « قنارة ) و ( سقو لیموس » (ر . 
كلمة الحر شف ) . 


الارنب 
Le Lapin (The Rappit)‏ 

حيو ان من الفصيلة الأر نبية » Léporidées‏ < اح 
ومن أقسام الحيوانات الثديية القارضة ›» وهو أ 
قسمان ۱ - الارنب لا هي domestique‏ .1 ۱ 
الى ري أ الوت :وال تن والزارع | 
وغيرها » رت الوحشي Le Lièvre‏ « 
الذي يعيش ي البراري ولكل منهما سلالات عديدة . 

۰ تطلق کلمة « آرنب » فق اللغة عل الذكر والأنشی > ومع ذلك فالذكر 
خزر > وقعيل ) باع قعال » اخزة وجزان . والانتی تدعی عکر شة 
وولد الأرنب يدعى الدررص - أول ما يولد » وحين يبصر ويكتسي یدعی 
الخرنق » ثم يدعى سَخلة » فارنا 

الأرنب كير اتلد تفع الأنتى وهي في عمر نة أشهر ‏ یسم 
حبلها من الات ۳۷ بوماً وتلد من ۳- ۱۲ درصا . یتغذی الأرنب بالحبوب 
والاعشاب والبقول + ویفضل الشعیر ونخالة الحنطة آکثر من غیرهما . 
لار نب فروع منتجة للحم » وفروع تربی لفر ائها . 
الأرنب ي الصادر العربية ۱ 

عل العرب عن الیونانیین ما کتبوا عن الاأرنب » وزادوا علیه ما شاهدوه 
بالتجارب » وما تحدث عنه الرواة من حکایات واساطیر » وما قیل فيه من 
اقو ال وأمثال » و فخ اشهو هن تدك عنه»الحاحظ مطولا في کتابه ( کتات 
الحیو ان ) » ونقل عنه الدميري في کتابه « حياة الحیوان » » وزاد ‏ وقال 
عنه لقر و يبي ي كتابه « عجائب الخلو قات ) : « حیوان کثر التوالد ع 
يداه » آقصر من رجلیه إذا نام تشخص عیناه » واذا مرض أكل من القصب 
الأخضر يزول مرضه ؛ أنثاه تحیض مثل النساء »۰ 

انتشر هذا الحيوان من جنوب غرب أوربة ي العهد الروماني » وعم 
المناطق الأخرى ما عدا الشرق والشمال البعيد » ونقل إلى استرالية في القرن 

۱۹ 





التاسع عشر » فتکاثر بسرعة وأصبح من الحيوانات الضارة . 

ورد ذکر الارنب فيشعر الجاهلية » كما ورد في نصوص نثرية » وي 
آمثال كثيرة آشارت إلى جبنه وهلعه وخفته في الهرب ‏ ولکن ۸ يشر في 
الکتب العربية القديمة إلى مأكولات تصنع منه وکیف تصنع ‏ وربما کانوا 
بأكلونه مشویا فقط » كغيره من طرائد الصید . 
لحم الارنب في الشرائع والطب 

وأكل لحم الارنب محرم ني الشريعة الوسوية كما جاء في التوراة» 
وني الشريعة النصرانية لا بوجد نص على تحریمه » وف الشريعة الاسلامية 
وردت أحاديث نبوية تحل أكل الأرنب » كما وردت آخبار للني باستقذار 
لحمه مع جواز أكله » وني الفقه الجعفري ما ينص على تحریمه لأن أنثى 
الارنب تحیض . 

تحدث الجاحظ عن لحم الأرنب فقال : « انه طیب » ولا سیما ان 
جعل مشوياً » . ونقلت الكتب الطبية العربية أقوال الیونانیین في لحم الارنب 
منها قول أبقراط . « إن لحمه حار يابس ۰ يغسل البطن ۰ ويدر البول › 
وينفع السمين ۰ ولكنه يحدث أرقاً ويولد السوداء» . 

وتحدث أرسطو مطولا عن منافع الأرنب ودماغه ودمه وشحمه وذيله ... 
بما هو أقرب إلى الخرافات والشعوذة . 

والطب الحديث يضع لحم الأرنب في جانب اللحم الأبيض - كلحم 
الدجاج والطیور » ويذكر أن لحم الأرنب البري أطيب من لحم الأرنب الأهلي. 

وي لتحلیل ظهر أن لحم الارنب شر كيه من : ۲۱,۵ / مواد بروتینة 
6 / آملاح معدنية ۰ 4 شحم › 1۷,1۰ /'ماء. 
ملاحظات هامة عن الأرنب : 

من الأمور المامة التي يجب ملاحظتها بشأن لحم الارنب ما يلي : 
۱- كثيراً ما تصاب الأرانب الأهلية بمرض السل ۰ ویظهر هذا في الرئة 

والغدد حيث تبدو درنات السل في أول تکونها » فتری شفافة في حجم 


۲۰ 


العدس ثم تصير ذا لون أصفر ۰ وتلاحظ درنات كبيرة تحیط بها 
درنات اصغر منها 
a‏ هر ادر تا( Os‏ € 
فتصبح هزيلة . وتشاهد في أكبادها وأمعائها درنات بيض في داخلها 
مادة لرجة . 
* - تعرف الأرانب السليمة من نشاطها » والمريضة تظهر خاملة تحب النوم 
وهي مصابة باسهال » ورشح من أنوفها 
؛ ‏ تعرف الأرانب المذبوحة غير الصالحة للاکل من عيونها العتمة ‏ 
وشعورها الي تفصل بسهولة عن الجحلد » ورائحتها الكريهة 
۵ - بغش ۳ الأرانب المذبو حة المسلوخة بقطط مذبوحة » ویکشف لش 
فة الفوارق » ٠‏ فللأرنب ۱۲ زوجاً من الأضلاع بينما للقط ۱۳ زوجا. 
: كلية الأرنب اليمنى أعلى من اليسرى ولوناهما بني » بينما كليتا 
القط في مستوی آفتي واحد ولونهما فرقلي :راس الارنب بيضوي 
وله زوج من الأسنان البارزة بینما رأس القط عریض وله نابان . 





۳۱ 


الاس 
Le Myrte (The Myrtle)‏ 
شجر من الفصيلة الاسية ۱ Myrtacées‏ «« 
له أنواع عديدة » منها النوع المعروف في بعض 
بلاد الشام واسمه بالفرنسية LeMyrte‏ » 





ا وعل ضفاف ۷ یه ویر تفع ال ا 
ات ءعليها غدد هما روائح عطرية» وأوراقه دائمة الاعضرار؛ 
وا زهاره بيض صغيرة » خالية من الزغب »> وثماره عنبية ذات ون اش 
نآئل ال الصفرة او ر 
اسم الاس‌في سورية اس ءون لبنان والغرب وتونس وغیر‌هما 

( ریحان » . واسمه العلمى طارص 1006 مشتق من البونانية ومعناه و 
وي کر ايان » . 

ویسمی ثمر الاس بلاد الشام ١‏ الحبلاس « حب الاس » » وني مصر 
وتركية « رین انتوفي من هس » وفي بعض بلاد الغرب 
العربي « حلموش » هلموش » مراد » أحمام»» « كما یدعی « الفطس › 
الشلمون » التکمام » عمار » . 
الاس يالتاريخ 

قيل ان الاس وجد في بلاد الفرس » وانتقل إلى بعض البلدان في عصور 
متأخرة » و نقله العرب إلى اسبانية حين فتحوها . 

عرف الرومان والاغریق الاس ؛ وخحصوه بالالاهة « فینوس ) 
وجعلوه عربون الحب والجمال » وکان الاغریق یرمزون به إلى الأمجاد 
والانتصارات . وحظي بالتعظیم لدی الفر اعنة » وکان بستعمل في الحفلات 


وی ان الاس كان نمی ی فش ی قديماً « قف وانظر » لحسنه وطیب رائحته . 
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والمجامع الدينية » ولا يزال السلمون بستعملون أغصان الاس في بعض البلدان 
لتزبين قبور الموتى في الأعياد والمواسم ؛ ويضعون أوراقه ايابسة في القبر مع الکافور. 

وقد تغنى الشعراء بالآس » منهم الأخيطل ونظموا فيه الشعر. 
للاس فضل بقائهووفائه وودوام نضرته على لاوقات 
الجو آغبر وهو أخضر » واللسرى پیش ۰ ويبدو ناضِرَ الورقسات 
EERE‏ ور وباي كنصال تل وات 
الاس في الطب القديم 

وكثر الحديث ي الطب القديم عن فوائده فقيل فيه : 

الاس : يحبس الاسهال والعرق والتزف والسيلان » وإذا دلك به البدن 

في الحمام كان مقویاً » ومنشفاً للرطوبات التي تحت الجلد » وهو ينفع من 
كل نزف لطوخاً وضماداً مقر وبا > ويسكن الأورام والحمرة والنملة 
والبثور والقروح والشری وحرق النار » ويحبس الرعاف » ويجلو الحزاز » 
ويجفف قروح الرأس والأذن » ويسكن الحاو سوط وا نظ نم سیر 
الشعه ر أبرأ أورام العين . وهويقوي القلب ویذهب الخفقان . 

وثمرة الاس تنفع أوجاع الرئة والسعال شراباً » - إذا طبخت - وتبری 
فروح الکفین والقدمين » وتقوي العدة » وتحبس الاسهال » وتنفع من 
البواسير ضماداً : ومن ورم الحصبة . 

وقال فيه ( ابن سينا ) : ورق الاس يطيب رائحة البدن » ويقوي اصل 
الشعر وبطیله ویسوده ویمنع تساقطه . 

ورماد الاس ینفع في دفم الر ائحة ة الکريهة » وینقی الکلف » ویجلو 
الّهق . وبزر الآس یتمضمض به فیقتل الدود التولد في الأسنان . 
الاس ني الطب الحدیث 

وفي الطب الحدیث يستخرج من ورق الاس وثمره : عطر منعش › 
والعنصم الفعال فيه السمی ( ميرتول ۷۷۲۷۵ ) » « حمضص الطر طبر 
Aide 2۲0۷6‏ » » وخلاصة قابضة يستفاد منها ي التهاب المثانة » وسيلان 
المهبل » والتزلة الصدرية » وتخفيف شدة الصرع . 


۳۳ 


ویستخرج من الأوراق والز هر ماء مقطر یسمی ‏ ماء الملائكة » یستعمل 
مطهراً للأنف . وثمر الآس١‏ الحبلاس » بحتوي عل مادة عفصية منعشة ومقویة 
وهو يؤكل ني حالته الطبيعية » فیفید ني الأمراض التي ذ کرت ۰ وکذلك يعمل 
منه مربى بالسكر ۰ أو يغلى لدة ربع ساعة على نار هادثة بنسبة ۲۰ غراما 
من الشمر في ۲۰۰ غ من الاء » فيكون شراباً مفيداً . 





۲٤ 


و 


الا سفاناخ ) L’Epinard‏ ( 

(The Spinach, Spinage) السبانخ‎ 

اسمها لدى العامة ي بعص البلاد العر بية 
ا 
والاسم من اصل فارسي قديم » وي العربية 
الفصحى تسمی «رحی ) وهي خحصرة من 
فصبله ( الس میات Chénopodiées‏ « « منها ia‏ 
البري ومنها البستاني ولا عدة أنواع . جلبها العرب إلى ترکستان في مطلم 
ag‏ و هم الذين | كتشفوا 
حصائصها العلاجية ( المطهة ل 
وی العصو ر الحديثة عر فت فوائدها العديدة 4 ووصفت للناقهين لاستر داد 
قو اهم . 
الاسفاناخ في الطب القديم 

تحدث ١‏ أبن سينا ؛ عن الإسفاناخ » فقال : إنها تنفع لأمراض الصدر 
لعي صا با اك باد E‏ 
بالسکر یفید ل معالجة الیرفان ۰ والحصی البولية وعسرة البول . او 
غذاء هيدا للمحمومین والناقهین : وهی تقید ا في أوجاع الحلق وانظهر 
والنز لات الدائمة . وإذا طبخت آوراقها مع الباقلاء كانت فائدتها الغذائية اک 
ویحسن عدم استعمال هذه الأوراق بعد أن تظهر البذور بينها . 

ويقول ) داود الأنطاكي (( 5 ند کر ته 1 ان أجود الإسفاناخ الضارت 
كمه اساي برام با تا 
فيد لبخاً فوق البطن - - بعد سلقها SL‏ 
الز یتون . 

ويقول ( القزويي ( ٤‏ كتايه ١‏ عجائب المخلوقات ) : تنفع الإسفاناخ 





۳۲۵ 


من السعال وخشونة الصدر » وأوجاع الظهر من الحرارة » وكثرة لدم 
كه ی ام زب من الحمی وأوجاع القلب » والقدر الأخوذ 

منها درهم وقيل : إن أهم ما في « الإسفاناخ » بذورها الي تفيد في الیر قان. 
الما الت 

نحتوي ( الاسفاناخ ) على كمية كبيرة من الحديد ۰ ففي كل مئة غرام 

منها ما بين ۰ إلى ۵۰ ميلغر اما من الحديد » كما تحوي النحاس والکوبالت . 

وفي الإسفاناخ كذلك كميات من الفوسفور ۰ وأملاح البوتاس . 
والكبريت » والكلور » والنحاس » والمنغنيز » والكلس » وهو غني بالیخضور 
وفيتامين( أ ) » وفيتامينات ( ب ) . وفيها عدة حوامض ومواد ازوتية ‏ 
وهذا ما يجعلها مضرة بالکلی ۰ وغير صالحة للمصابين بأمراض المفاصل 
والروماتيزم والنقرس . 

تفيد الإسفاناخ الاطفال لوفرة الحديد فيها » والفيتامينات . واليود › 
والاملاح المعدنية » ثم لسهولة هضمها ؛ لأن اليافها تذوب كلها . وكذلك 
تفيد المصابين بالامساك » وبالبدانة » وأملاح النغنیز الوجود في الاسفاناخ 
تعطيها خصائص مطهرة وملينة » ولا تترك بقايا لها في المعدة » ولا تسبب السمنة. 

ولذا تعتبر غذاء حسنا للناقهين » والمسنين » وقليلي الحركة » والمنهوكين ۰ 
بشرط أن تكون كلاه سليمة وبحالة جيدة » وغير مصابة بعوارض روماتيزية: 
وتمنع الإسفاناخ عن هؤلاء » وعن المصابين باضطرابات الصفراء في الکبد. 
وكذلك عن الذین‌یشکون من الحصی والر مال » ومن عسر الهضم . 
الا سفاناخ في الغذاء 

عند شراء الاسفاناخ يجب أن تختار الصغيرة والجديدة القطف › وتعرف 
من ورقها الأخضر اللماع المشرق » وني نهاية موسمها - وبخاصة إذا كان 
الفصل جافا ‏ تحمل الإسفاناخ مو د مهيجة » وتصل الحوامض فيها إلى ثلاثة 
غرامات في الكيلوغرام ۰ ولذا لا ينصح بحفظ الإسفاناخ طويلاً » لأن عناصرها 
الحيوية تضيع بسرعة » وتفسد بسهولة ۰ وكذلك لا يحتفظ بالاسفاناخ 


۳۹ 


الطبوخة لأنها تتخمر . ویمکن أكل الاسفاناخ نيئة كسلطة » إذا لم تسبب 
متاعب في الامعاء لا كلها . 

تطبخ الإسفاناخ في ماء كثير بعد غسلها جيداً » والغذائيون المعاصرون 
لا برون طبخها مثل غيرها من الخضراوات بحجة أنها تفقد في الطبخ 
قسماً كبيراً من فيتاميناتها وأملاحها المعدنية الني تذوب في الاء » وینصحون 
بطبخها - بدون سلق أولاً - على نار خفيفة في وعاء جيد الاغلاق > وماء 
الغسل الذي يبقى على الأوراق يكفي للطبخ ولا يضاف إليه ماء آخر . 

ومما يذكر أن هذه النصيحة كانت معروفة منذ القديم من عهد النهضة 
ي القرنين الخامس عشر والسادس عشر . 





۳۷ 


( الأفوكاتو » الأفوكادو ) 
L’Avocatier (The Avocado)‏ . 
جنس شجر مثمر من فصيلة الغاريات 
« ۲2666نض1 » من دوات الفلقتن » کر ة ۱ 
التوجیات تشمل الغار والقرفة والکافور وغيرها . ۳ 
يوجد منها اکثر من ۵۰۰ صنف ء ولا ثلاث 
سلالات تختلف ني الشكل والحجم والصلابة. ۳ ا 
تعر ف ثمر تها ٤‏ الشام ولبنان پاسم ۱ افوکاتو » -: - قد ege‏ باسم 






) المحامي ( تجوزا » وتعرف في مصر باسم « زبدية » ۰ و ( افوکاتو ) 2 
و « کمثری التمساح ) » ومن اسا 1 که 6 الحامي » . واصل الاسم 
Aouicate (‏ » من احدى لغات اسك الأصلية . 

موطن هذا الشجر الأصلي الكشك > او امریکا انوية e‏ 
في أمريكا الوسطى » وجزر اند الغربية » وتباع ثمرته في الولايات التحدة 
تحت اسم ۱ کالافوس Calavos‏ « « وتزرع نادرأ ی مصر ولبنان . 

لون الثمرة أخضر بي #ؤتقيه. فى شکلها الك ى وش او 
البذرة » ویحیط بالبزرة ترکیب لحم پشبه از بدة . ۱ 
غذاء و دو اء 

تعتبر «الأفو كاتة » غذاء حسنا للانسان بفضل الواد الغذية التي فيها . 
وقد ظهر في آخر تحلیل ها آنها تحتوي على ۹۰,۱۰ / من الماء » و ۲۰:۱۰ 
من الدهن » و ۲,٩‏ من البروتئین و ۷,۵۰ من الواد الحرورية . وفیها 
عدة حوامض ‏ » وكثير من الواد الحيوية - اکتشفت حديثاً ‏ ۰ والثةغرام 
منها تعطي من ۳۰۰۰ وحدة من فیتامین ( أ ) › ومن ٠١-6‏ ملغ 
من فيتامين ب > ج . والثة غرام منها ترود الجسم ؛ ۲۱6 حروريا . 

من خصائص « الافوكاتو » انها غذاء كامل تقريبا » وهاضم »© ومفيد 
للأعصاب » ومضاد للجرائيم بسبب ما يحدثه من زيادة في حموضة البول . 

وهو يوصف لتنشيط النمو » وللنقهاء »وللمراة الحامل » ولتهدئة 


۲۸ 


الاعات رای اه روا هام وا ارو 

تؤكل « الافو کاتو » كفاكهة بحالتها الطبيعية » وتدخل ي بعض الرکبات 
من الحشائش والخضراوات مثل الخس » والیندورة » راف » وار قال 
والتوابل كالفلفل » واللح » والخل » والزیت ۰ وافندباء وغيرها . 

ولصنع مُقَبل جيد : يهرس لب ١‏ الأفوكاتو » » وتمزج به نقاط من عصير 
الليمون » ونصف ملعقة صغيرة من الخر دل 

ولصنع حلوى لطيفة بعد الا کل : يهرس مقدار من لب الأفوكاتو ومثله من 
الوز » ويضاف إليهما مقدار من السكر الناعم البق يكلف اا ج 


حتى يصير كريما متلاحمة ودسمة 





) الا کاجو ( الکاشو‎ 
Le Pommier d’Acajou 


(The cashew-nut ) 

شجر آمريکي من فصيلة البطمیات ( ۸0262۳0126۵6 » من ذوات 
الفلقتين الى تشمل الفستق والبطم والبلاذر الامريکي‌والا كاجو وغیر ها . 

تتوطن شجرة الا کاجو : البر ازیل » وتنتشر زراعتها ‏ البلدان الحارة 
مثل : الکسيك » وبيرو ۰ والبر ازیل ‏ والمند » ومنطقة البحر التوسط 
وغیر ها . 

تمرة الا کانجو کميریة. الشکن > مرا آو محمرة ,عصيرة رقف 
الجلد » تسمی « تفاحة ال کاجوه » وهي عبارة عن شمر اخ و قر صين منتفخین؛ 
والشمرة الحقيقية جسم معوج يشبه الكلية > محمولة على التفاحة من الخارج 
تسمی « بندقة | کاجو » اوکاشو ء او حب بلاذر » والخرء الداخلي من 
البندقة طيب الطعم » یحمص ويؤكل » وقد اصبح من الکسرات الشهورة . 

تؤكل الثمرة الناضجة ذات الرائحة الميزة » أو تحفظ » ویستخرج منها 
زیت مغذ » ویخمر عصیر ها لصناعة « نبيذ كاجو ») . 





۳۰ 


و 
البومین 
LD Albumine‏ 


مادة عضوية ۵ آزوتة » بيضاء > لرجه > ملحة قليلاً » كثيرة الا ششار 
ثي نسج النباتات والحیوان وتشکل - خاصة - معظم بیاض البيض ومصل الدم » 
ولذا يطلق على بياض البيض اسم « البومين » واسمه في المصادر العربية ١‏ الاح ) 


) الا لية ( اللية‎ 
La queue grasse de mouton 


هي غطاء عجز الخروف في بعض البلدان الشامية وغير ها » وهي من شحم 
وفير » لا توجد في خراف بلدان كثيرة . 

وصفت لألية في الطب القديم ا أسوأ من اللحم السمين » وهي رديئة 
للمعدة وا حضم وتصلحها الابازیر الحارة کالز نجبیل والفلفل وغیر هما . 

وني الطب الحدیث ينصح الا طباء بعض الرضی بالامتناع عن تناوها . 

تدخل الألية ‏ مع اللحم - في عدد من ال کل العربية کالکوسی الحشي » 
والكبة » وغیرهما » وکانت في الأ کولات العربية القديمة الادة الأساسية في 
الطبخ كما یلاحظ في بعض الا کل التي أتينا على ذكرها في هذا الکتاب . 





۳۱ 


الاناناس وال نناس 
L’Ananas (Pine- apple)‏ 
نبات معمر » ليس له ذكر في الكتب 
العر بیة » والاسم ( اناناس ) ماحوذ من اللغة 
البر از بلية القدعة » و هو من الفصيلة «البرومالية |" 
وثماره عنبية متراصة كبيرة على شکل ثمار 
الصنوبر . أصله من آمریکا ينبت من نفسه . وقد 
جي به الى آوروبة وغیرها ... من الكسيك » ومن البر ازيل حيث يدعى ( نانا 
Ci‏ > وهذا يعنى باللغة الکار ية ) عطرا ) » ومضاعفة ( «ana‏ هكذا (na-ana»‏ 
معناه ( عطر رن اوجعلت الكلمة «303025) لتدل عل علاقة السائحن ٤‏ 
آمریکا بهذا النوع من الفاكهة . 
تحدث «هرماندس اوفیدو 000 » قي کتابه ‏ تاريخ امنود الحمر ) 
عن الأناناس ۰ وأشاد بطعمه اللذیذ » ونکهته الي تشبه نكهة البطیخ الأصفر 
( الشمام ) ۰ والفريز ؛ وتوت العلیّق » والتفاح الکندي . 
لقد جرب لاجي افرنسی إلى هولندة زراعة هذا النبات في ( ليون ) ي 
مطلع القرن السابع عشر لأول مرة » فنجحت تجربته » وف سنة ٠٦۷۲‏ 
زرع الاناناس في انكلترة بستاني دوقة کلیفاند ۰ وقدمه إلى الملك شارل 
كهدية ثمبنة ادرة » وی فرسة ذاق اول ثمرة من للاناناس اللك لو یس 






الرابع عشر ؛ وکانت شجرتها قد غرست في حقول الاستنبات اللكية في 
شوازي لو روا نمقعدبونمط6 » . 

ویثبت الاناناس بنفسه فى جزر الأنتیل وق غوانا الفرنسية + والار تينيك 
والكاديلوب » ومدغسکر » وغینیا » والکونفو » وغیرها. ٠‏ 
قيمة الأناناس الغذائية 

للاناناس قيمة غذائية جيدة » لما يحويه من كمية كبيرة من السكر في 


Broméliacées (1)‏ نسبة إلى عام نبا ني سويدي . 


۳۲ 


للأناناس قيمة غذائية جيدة » لا بحویه من كمية كبيرة من السکر في 
عصار ته الغز برة تا ی ی روي (ب) ۰ 
وهو سهل الهضم ؛ وعصيره شراب لطيف ومقبل » وغني بالخماثر الي 
تساعد على ال هضم بسرعة وخاصة خميرة «بروملین ۳0۳66 » ... يفيد 
الأناناس كل الناس ما عدا المصابين بداء السكر . 
الأناناس النبات « الأعجو بة ) : 

هذا كل ما عرف عن الأناناس في الطب إلى ما قبل سنوات > ولكن 
الأبحاث والتحريات العلمية الواسعة الي جرت أخيراً قد أظهرت في هذا 
النبات أشياء لم تكن معروفة من قبل » وكان آخر تحليل جرى من قبل العام 
رآ بالّاند 301204 ۸۰ أظهر أن في تركيب الأناناس المواد التالية : 

الماء ۷٠,۷٠‏ » المواد الازوتية ١,54‏ » المواد الدسمة ۰,۰٩‏ » الواد السكرية 
۰ (منها ۱۲,6۳ كرو (-سکر القصب او الشمندر -) و ۳,۲۱ 
غل وکوز ( سكر العنب ) » الواد الستخلصة ۳۵ ,4 » السیللوز ۷٥ر٠‏ > 
الر ماد ۶ حامض اللیمون » حامض التفاح » فيتامينات (أ) و (ب) و (ج). 
خمائر هاضمة « بروميلين عمذائص.ه:8 » › تهصم ي عدة دقائق ألف مرة 
من وزنها من البروتئين » وتشبه خميرة افضم ٤‏ عصارة المعدة ١‏ الببسين 
»و۳6۵ ۷ » وخمرة عصارة دباء افنده بابائن ۳۵۳2:6» . وفيه كذلك : 
اليود » والنغتزیوم » والنغنیز » والبوتاسیوم » والکلسیوم ۰ والفوسفور » 
والحدید والکبریت » 

آما الخواص الي يتمتع بها الأناناس فهي : وفرة تغذیته » وجودة هضمه 
وفائدته للمعدة » وللادرار » ولکافحة السموم > ولتقوية القدرة انسية 
ویوصف لحالات : فاقة الدم > بط ء النمو » النقاهة » عدم ترکیز الغذاء 
عسر امضم » التسمم » السمنة » التهاب الفاصل » تصلب الشر ایین »الصرع 
الأناناس يشفي الديسك 

يستعمل الأناناس مقوياً لجلد الوجه اذا دهن بعصيره » كما بفید 


۳۳ قاموس الغذاء م - ۳ 


الاأناناس في مکافحة رشح العلف » ولعلاج السمنة . ومما یذ کر أن خميرة 
« بابائن » الموجودة بوفرة ي « الاناناس » استعملت في الولابات التحدة 
الأمريكية - في مشفی ١‏ دو لونغ بیتش » من قبل الطبیب الجراح الد کتور 
«ماكس نيغري ۷.۱۵7 » في علاح مجموعة كبيرة من مرضی يتألمون 
في العمود الفقري إثر داء البق « الديسك » الذي أصابهم » فأعطت نتائج باهرة 
ويعتقد الدكتور ماكس أن هذه الخميرة هى في طريقها إلى أن تأخذ مكانها . 
نين الا دو بة « العجيبة ) . ۱ 

وكذلك جرت تجارب عليها - في هذا الصدد - على يد أطباء اختتصاصيين 
٤‏ مشفی بوسطن . ويذكر الد کتور « جيمس هیدلستون ہHuddesto‏ » 
كين آطباء الستشفی : أن اتتجارب ال طبقت غل خمسة آلاف مصاب 
بالديسك خلال سنتين ونصف سنة أعطت نتائج رائعة . قفي ۸۰ /من الحالات 
اختفی الألم تماما بطرق سهلة بسيطة وسريعة وبتکالیف منخفضة جداً 





ورد في الكتب العربية القديمة أن « الأنبج 4 فا کهة هندية معروفة 
الراعها > ولكل منها طعم يختلف عن غيره » وقد تبين لعلماء الننات أن 
۰ الانبج » هذه هي ما تعرف اليوم باسم « المنغا » النجا » » وقد تكلمنا عن 
في كلمة « المنغا» . 


۳ 





لانجاص ( النجّاص ( 

Le poirier (The pear (‏ 
شجر مثمر من الفصيلة الوردية 
» 2053665 ) يعرف في الشام باسم 
) الا نجاص النجاص وهي كلمة 


عامية أطلقت على شجر ١‏ الکمثری ١‏ 
32 ۱ و روث م 
منذ القديم » وهذا غلط وتحريف لكلمة « الاجاص » الذي يسمى به ! البرقوف 





3 


٤ « Prune‏ مصر - وهو الصحيح - والخوخ ٤‏ الشام وهو خطا 


( راجع 
البر قوق والخوخ يي كلمة الاجاص ) . 





الا نفحة 

La présure (The Rennet) 
| وسمی اشا « النفحة ۷ » وهي الاده الي جمد بها الجن (راجع‎ 

كلمة المنفحة ) . 


الأنيسون ( انيسون ) 
L?Anis (The Anise)‏ 
نبات سنوي زراعي من فصيلة الخيميات 
Ombellifères »‏ ) » وكلمة أنيسون مرق الوا 
»۾ Anisum‏ ) » وسمی ۳( تقدة ( ) کان 
حلو »۰ وي نس ( حبة 0 ٠‏ وي 
عامية الشام نوق اسم 0 
۱ ينسول » هو من اللغة ی ( ينسوول » 2 وقد عرفه العبرانيون 
والبونان والرومان + واحتل مرکزاً هاما 
يستعمل من الأنيسون e‏ 
امضم > وإدرار البول ٠‏ وإزالة انتفاخ البطن و قا :وف كك ا 
لا فيه من الزيت الطيار » ولذا يضاف إلى أدوية أمراض الصدر والحلق . 
اعتمد عليه الطب القديم لعالجةالعوارض الي د كرت » ويعتمده الطب 
لحدیث عل نا وام في العوارض نفسها » ويدخله في عدة أدوية حديثة . 
اھا اال في الا کل فيشمل الكعك » والفطائر » وبعض المر بيات 
والعحنات > والأشربة > ويقطر زيته وستفاد منه في الطب > وي صنع 
الصابون و العطور . ۱ 
الأو 5 LOie (Theoose)‏ 





عرف ایضا باسم الوز سوه عداو ل أجل - فراجع الخ عه 
في كلمة « الوز » . ۸ 





۳۹ 


ايكدشا 


Le Néflier Bibassier (The Loquat) 
شجر زراعي مثمر من الفصيلة الوردية‎ 
8 و م۳0۵2 » ثماره ذات لون برتقالي‎ 
وتتجمع في عنقوده » طعمه لذيذ » ويسبق شجر‎ 
الفواكه بي الازهار والنضج » يكثر زرعه ي لبنان‎ 
وسورية والناطق الساحلية الدافثة »> وي مصر‎ 
۱ . وغیر ها من السواحل‎ 
ليس له اسم ني الصادر العربية القديمة » من انواعه نوع یسمی « زعرور‎ 
ايكي دنيا » من التركية ومعناها دنيا جديدة‎ ١ اليابان » وهذا يسمى في الشام‎ 
. ويسمى في مصر بَشْمَلة » وهذه تركية أصلها ( مُشملة)‎ 
: بحوي ت رکیب الطري منه ما بلي‎ 
من الماء > وه,ء / من الواد الآزوتية . و ٤٤ر٠ / من الواد‎ ۰ 
من السکر » و ۱۳,۳۰ من‎ ٩,۱ الدهنية > و 1۷ ,۱۱ من العصير ؛ و‎ 
السليلوز » كما يحوي ترکیب الجفف : فیتامینات ب » ج » وحامض اللیمود»‎ 
وحامض التفاح » وحامض البوتاسيوم » وحامض الطرطير » وصمغ النبات ؛‎ 
. و ۰,66 من العفص‎ 
منظم لعمل الأمعاء » مدر للبول.‎ > ٠ أما حواصه‌الطبية » فهي : مقو » قابض‎ 
. بستعمل علاجا ] لحالات : الز حار « الز نتارية» » والاسهال : التهاب الامعاء‎ 
یو کل لاسهال من ۲۰۰ - ۳۰۰ نم من ثمر الایکیدینیا الناضج ویفشر‎ 
ویو خذ کل صباح حتی الشفاء أو ینز ع نوی کیلو منه ویخی مع مغ من‎ 
دقيقة » ویوزع في أربع قنالي تسد باحکام‎ ٥ السکر ,؛ و ۵۰۰ غ من الاء مدة‎ 
. ویشر ب منها قنينة في کل صباح‎ 





۳۷ 


الأيل 

Le Cerf (The stag) | 

الوبل : مج اهمرة وکسرها وضمها : 
و تشدید یا E‏ الوعل الذكر » ذو 
القرن الضخم التشعب » وهو حيوان لبون 
مجتر من ذوات الظلف من فصيلة « لت 
65 وله أنواع عديدة . 

مرن اا : الوعل » وتيس الجبل > والعز الحبلي اا منه وعلة 

ا . وصفه القزويي في كتابه ‏ عجائب الخلوقات « بقوله : e‏ 
احواله يشبّه ببقر الوحش من أكل الافاعي وغیر ها »> وهو برمي بنفسه من 
قلة | لجبل إذا حاف من الصیاد ولو كان ألف ذراع »ویفع على قرنه ویسلم , 
وعدد سبي عمره عدد عقود قرنه » واذا لسعته حية اکل لسر طان ٠‏ و الیل 
بصادق السمك ٠‏ فيمشي إلى ساحل البحر فیری السمك » والسمك أيضاً 

بقصد الساحل لیری الیل > والصادون يعرفون هذا العنی » فیلبسون جلد 
1 سمي ام تا ا 

وهو يسكن الحبال العالية والأدغال والغابات الكثيفة » ولذا يكثر صيده 
وأكل لحمه ني البلدان الأوروبية والأسيوية والأمريكية » ويستفاد من جلده: 
ومن وبره الكثيف للباس » ومن لحمه للأكل » وكذلك من حلیبه . 

وصف لحمه في الطب القديم بأنه غليظ ردي وعسير الاتهضام ؛ وخاصة 
ادا كان حديث العهد بالصيد » اما في العصر الحديث فو صف لحمه ا 
للد وخا ادا 






۳۸ 


رم م 
البابو نج La Camoeille‏ 

(The matricariz, the Camomile) 

معرب كلمة « بایونه ) او بابو نك ٩‏ 
ارت اظ غل جنس نباتات عشبية - طبية 
من الفصيلة ال رکبة « :00:۳0:66 فیها آنواع 
تنبت برية » منها نوع ينبت كثيرا ي الشام 


و Chamomille »anwl‏ و «Matricaria‏ ونوع شت 





ي أوربا بسمی « Camomile Romaine‏ » > والفرق بين اصناف 7 الننات 
هو ف لون الز هر فمط . وسمي ي بعض الكتب الطبية القديمة لاف ان 
وهو خطأ . 
في الطب القديم 
۱ استعمل هذا النبات منذ القديم في الطب ۰ فازهاره الحتوية على بعض المواد 
الشحمية اه القلو بات و العطر الخاص به وصفت شرب > وزته وصف 
0 

قال عنه الأطاء القدماء : إنه يفيد في تعريق الجسم » وضد التشنج » ويسكن 
الام الأحشاء ع ويزيل النفخة » ویر ىء وج الكبد » ويذهب البر قان » 


۳۹ 


ويفتت الحصی ؛ ويدر الفضلات ۰ ویذهب الاعیاء والتعب » والنز لات ؛ 
وينقي الصدر ۰ ويفيد ني جمیع الحمیات . ويقوي الأعصاب والدماغ . 
ویزیل الوسواس والصرع والشقيقة ۰ والام البرد . 
في الطب الحدیث 
وني الطب الحديث يوصف زهر البابونج شرباً » فیغلی غرامان من الزهر 
ي مئة غرام من الاء لتنشيط الحضم » وجلب النوم » وبسبة أربعة غرامات 
٤‏ مئه غرام من الماء لعلاج التشنج » وخفض الحرارة ومغص المعدة. 
والامعاء والمرارة وعوارض الستيريا » وإسهال الأطفال . التهاب المجارى 
| البولية » والصداع ۰ وتخفيف آلام العادة الشهرية » وشفاء قروح المعدة بسرعة » 
ويستنشق المغلي لإزالة التهاب نجاويف الفم » وتغسل به العيون المتعبة . 
ويستعمل البابونج خارجياً لتسكين التهابات الجلد »> وذلك بوضعه في 
ماء الحمام > کما تو ضع كمادات منه على أماكن الام الرثية « الروماتزما ) 
والنقرس » ودلك هذه الأماكن بزیت البابونج يفيد في شفائها » وغرغرة 
الحلق اللتهب عغليه تشفیه » وغسل الرأس به نع سقوط الشعر ويصبغه 
بلون آشقر . 
وال جانب هذه الفوائد ينصح الاطاء بعدم الا کثار من شرب مغلي 
البابونج > لأنه يسبب حدة المزاج > والدوخه » وثقل ان و الارق » 
والصداع . والميل إلى التقيؤ . 





الباذنجان 
L’Aubergine (The Aubergine)‏ ۱ 9 44 

ثمر نبات معروف » من فصيلة تسب الیه ۰ ۰/۸ غ 
هي الفصملة الباذجحانية « وعمصداة5 » الي نصم ۹ 
البطاطا > البندورة »© والتبغ » وغيرها . 
وكلمة « باذنجان » قيل إنها من اصل فارسي 
وسمی ) (بذنج ( ومعناه ) مناقير الجن ) ¢ 1 
والأصح أن اصل الاسم من السر يانية و معناه )) اي ا حنينة ( ۱ ۱ 
الیاذنجان عند العرب ۱ 

قبل إن أصله من اند ورماا وكان ينبت بدون زرع + وعرف المرب 
لادان واطلقوا عليه عدة ا منها : لانت 1 الحبصل ٠‏ الغد › الو غد . 
وذكره شعراء عرب منهم « ابن ا معتر »اي قال في دس 
وإبدلج سهان رأإقه عل طبق بحکي لمقلة ا 
ی ا على کل قلب ٠‏ منهم کف باشق 
رانا لادج سود فا أوكارها خیم الربيع _ کر 
ا دیعب و + الا عن جر 

ودمّه ابن زشیق القير والي فقال : 
واذا صنعت غدانا اجه غير مسج 


N: 





ااك هامة ای ون عریان 4 أصلع 3 ا 
الباذنجان في الغرب 1 

کان آول د کر للباذيحان ي الغرب في كتاب الراهب « ألبير الكبير ) 
٤‏ القرن الثالث الميلادي . ودعاه العام « ارنولد دي فينلوف » باسم ( ميلو نجانا 
 » 1۷16102266 = Melongena‏ و و صفه با ) ۳3 کر ة الحجم مثل 
الخوخ » ولکنه ذو صفات ر ديتة » . اب ام مو لف ار » مالنسانا Malainsana‏ «« 
واتهمه بانه ب : يسبب الحمى وداء الصرع | 


١ 


لقد ظل الباذنجان ينظر إليه هذه النظرة حتی عهد حکم الدیرین في فرنسة 
(۱۷۹۵ - ۱۷۹۹) حين نال حظوة عظيمة » لدرجة أن الفتبات الانیقات 
لتظر فات كي یتسابقن إلى حدائق القصر الملكي لیتمکن من تناوله » وکان 
بقدم هناك و 

ومع ذلك » بقي « الباذعان ) غير معروف في اوسا باریس ٠‏ واعا 
عريت يما يع E‏ سواحل البحر الأبيض المتوسط » وها يذكر أنه 
صف في جدول نباتات « فيلموران اندرو م۷ » في سنة 
۰ کنبات ل 

م يبدا اعتبار الباذمان ن من الخضراوات الا خلال عام A‏ و مع 
أن بعض أهالي باريس وأهالي الشمال عرفوه » فإنه ظل مختصاً بسكان المناطق 
الساحلية في الجنوب ! ونقله الأوروبيون إلى آمریکا وانتشرت زراعته 
في مناطق عديلة . 
الباذنجان في الطب القديم 

وصف الباذجان في الطب القدیم ا 57 رائحة العرق » و یفتح 
السّدّد الي اوخا سبب غیره » وهو ذاته بولد السدد و یشدد المعدة » 
ويدر البول ۰ ويقطع الصداع الحار > ويحفف الرطوبات الغريبة . ومن مضاره 
أثة بورث وجع الحنبين والعانة . 

ووصفه الأطباء العرب بأنه (غذاء بارد يلاثم الصيف) + ( وقد أثبت 
العلم الحديث ذلك ) ۰ وقال بعضهم : أكله يورث أخلاطاً رديئة وخيالات 
فأسدة . 

وقال فيه معمّر بن المثنى : فطِعْت في ثلاثة مجالس ۰ ول أجد لذلك سب 
الايا کر تمن أكل الباذنجان فق أحدها 1 . 

وقال الرئيس ابن سينا فيه « إن العتيق منه رديء » والحديث أسلم ؛ 
و ی وی و يار 
ويورث الکلف » ويوّلد السرطانات والصلابات والجذام والصداع في الرأس 
وينتن الفم » ويولد سدّد الكبد والطحال الا ا 


۲ 


فتح سد الكبد . والباذنجان يولد البواسیر > لکن سحیق اقماعه الجففة ي 
الظل طلاء نافع للبواسير . وليس للباذنجان نسبة إلى عَمّل أو إطلاق » ولکنها 
إذا طبخت في الدهن أطلقت » أو في الخل حَبْسَت » . ۱ 

هذا » وقد آورد ات ١‏ قيم الجوزية ) ي كتابه « الطب لنيوي ۱ أن 
الحديث المنسوب إلى رسول الله محمد ل ونصه الباذتجان لما أك له : 
هو حدیت موضوع مختلق » وقال : (... هذا الكلام مما يستقبح 578 
إلى آحاد العقلاء فضلاً عن الأنبياء » . 
وی 

رأي الطب الحديث في الباذنجان فهو : : أنه ضعیف القيمة الغذائية › 

Rr‏ 13 اف عفري ان 
في أنظمة السمنة » وبا أنه مدر للبول فينصح بأكله مسلوقاً رغم أن السلق 
فط ما مرا ورات غير ميو له 

وقد اعتاد الناس عل تناوله مشوياً > وني حالة قليه ,عتص كثيراً من الزيت 
لكثرة المسام فيه فيصبح ثقيلاً على العدة » ومسمنا . 

الباذيجان صالح لذوي المعدة القوية » والهضم احید » وينصح بالامتناع 
عنه للمصابين بالسمنة » والتهاب الكلى » والمغص المعوي » وعسر افضم › 
وداء الصرع ؛ والروماتیزما » والأطفال » والنساء الحاملات . 

ET‏ الثقيل الوزن » وذو الجلد السوي اللماع والجسم الصلب 

ي اللمس » أما ذو الجلد الكامد وال جسم الرخو فإنه سيء » يحدث اضطر ابا 
ونفخة في الأمعاء . 

في قشرة الباذنجان كمية قليلة من فيتامين ( أ ) وفيتامين ( ج ) ۰ ومقادير 
ضئيلة من الکبریت والفوسفور والحديد والكلس والبوتاس والبروتين و 
والنشويات . والأسود منه يحوي كمية اکبر من هذه الواد » بینما الابیضص 
يحوي كمية أكبر من الواد النشوية » والافضل أن يؤكل بقشره › لأن 
الفيتامينات موجودة في القشرة أكثر من اللب . وجب أن يؤكل ناضجاً جداً » 
لأن الفج منه يحوي تا و آوراقه فص الاستفادة منها كمادات ملطفة 


۳ 


لالام الحروق » والخراجات » والبواسیر » والقوباء . 

وعل الر غم من كل ما کتب عن الباذجان ف القديم والحديث » فانه 
احتل في الغذاء مکانة تفوق مکانة کل نوع من آنواع الخضر اوات . وبظهر 
هذا من ال کلات الكثيرة التي تصنع منه . 
الباقلى La Fêve (The Broad bean)‏ 


بطلی على الفول في مصر وغير ها اسم ای اقلا اقلا ۱ وعرف ا 


2 القديم باسم ١‏ الجر جر ( و« الجمی » , وهو نبات من الفصيلة القر نية 
( 565لا©10لرراع6.[ » (ر. كلمة الفول ) 





٤٤ 


الا 

Le Gambo, Gambaut (The Gombo, ) 

بقلة زراعية حولية من الفصيلة الخبازية ‏ 
تؤكل ثمارها مطبوخة » وهي قرون مستطيلة 
مغطاة بز غب ناعم . ۱ 

عرف البشر البامية منذ القديم » وف 
امصرین الاغريتي ولون زرعت في 
مصر » ووجدت صور فا منقوشة على جدران معابد فرعو نية » ۰ وهي تتوطن 
في مناطق افريقية حارة » وزرعت في أورية منذ سنة ۸۱۲۱5 . 

شبه تركيب البامية وفائدنبا الملوخية (ر.الملوخية) لوجود الادة الغروية 
فى کلیهما » ويتألف ترکیب البامية من : ۸,۳ /' ماعات الفحم » ۲ | بروتئین ‏ 
و ارا "رما ۰,۲/ دهن  ١,5‏ آلیاف » بعض الواد العدنية » مقدار 
متو سط من فيتامين(أ ) . ۱ 

وصفت بأنها جيدة التغذية » الا أنها تسبب - لبعض الأشخاص - تعبا 
في معدتهم وقيئاً » وتعالج بخلطها بنباتات أخرى أقل غروية منها . 

تطبخ البامية بعدة طرق » وتعلب أو تجفف عفف . وينتج عن سيقا ما والثمار 
الناضجة نوع من الألياف يستعمل في صناعة النسيج والورق . 





1 


البر از ق 
نوع من العجنات الحلوة تصنع من العجین والسمن والسکر والسمسم . 
ربعا كان اسمها مشتقا من كلمة « البر ازيق » الفارسية وتعني هذه : امحماعات 
من الناس والفرسان والطرق المصطفة حول الطريق ق الأعظم » والواحد « برزيق ) 
وقیل ساخوذة من کلمة « بروز » الفارسة سية أيضاً وهو اصطفاف الخيالة والرجالة 
من العسکر على شکل الحلقة . 
البراصة ( البراصيا ) Le Poireau (The Leek)‏ 
كلمة تركية تطلق بي الشام على نبات الکراث ۰ وتلفظ بالعامية « براصيا ) 
كما تسمی «برانصا ) . ویفرق أهل الشام بين البراصيا والکراث » فما كان 
FT‏ فهو البراصيا » وما كان كبيراً ‏ کالبصل - فهو الکراث . 
مع أن النوعين واحد (ر . كلمة الكراث ) . 





45 


ار تقال 
L Orange‏ 
(The Orange)‏ 

ثمر شجر من فصيلة البر تقاليات › اطلق ا 
عليه اسم » « البر تقال  »‏ والبر تقان والبر دقان - E‏ 5 
نسبة إلى البرتقاليين ( البرتغاليين) الذين كانوا س 
أول من نقله من مو طنه الأول ( الصين ) و 

عرف الصینبون البر تقال قبل میلاد السیح بنحو ۲۲۰۰ سنه واعتر وه 
رمز السعادة » وورد ذكره ي « كتاب التار يخ , الذي ينسب إلى 
« کونفوشیوس » » ومن الصين كان بصدر إلى بلاد كثيرة في اسية وغيرها › 
وكان الصینیون یستفیدون من قشوره وبذوره واوراقه وزهوره » وکانوا 
يعر فون من آنواعه نحو مثتي نوع . 
ابر تقال في التاریخ 

نقل البر تقال من الصين إلى اهند » والشام »> ومصر » وبدیء بزراعته 
شما بين عامي ۰ و١٠٠٠‏ ق.م. . ونقله الصلسون من بلدان الشرق 
الأوسط إلى آوروبة » ومن اوروبة انتقل إلى آمریکا وکان أول من حمل 
بذوره إلى أمريكا في سنة 1497م الرّحالة « كريستوف کولومبس » في 
رحلته الثانية إلى « هايتي » > ومن هناك انتقل إلى المكسيك وآمریکا الوسطى 
وشاطیء فلوريدا ثي سنة ١5058‏ › وال كاليفورنيا في سنه 1١1/59‏ ۰ واتسعت 
زراعته في تلك الناطق ابتداء من سنة ۱۸۰۰ م . 

عرف الانكليز البر تقال في سنة ۰۱۱۸۵ وکان اهتمامهم بر ائحته اکثر 
من کله » فكانوا رون قفازاهم بزيته » ويحملونه في جيوبهم » والملك 
شارل الأول كان یفتخر بحدیقته الي تزهو باشجار البر تقال ! 

وزرع لبر تقال أولاً في مناطق سواحل البحر الأبيض التوسط ۰ وآول 
مزرعة للبر تقال أنشعت القت فرنسة 4 كانت في « فرساي » » وکان الستورد 
من البرتقال إلى فرنسة لا بأكله إلا الأغنياء لارتفاع ينه » حتى إن كثيرا 





۷ 


من الأولاد کانوا لا یعرفونه » وآخرین کانوا یتلقونه هدية في الأعياد ! 

لبر تقال أنواع عديدة نحتلف بحسب الناطق التي ينبت فيها » فبر تقال 
واشنطن ( نافال ) أو ( باهيا) أهم الأصناف » وهو بلا بزر ومنشأه البرازيل » 
وبرتقال كاليفورنيا مشرب قشره بحمرة ‏ مثل منتوج البرتغال + ويسمى 
( الدموي ). وبرتقال ( بلنسية ) بإسبانية كبير الحجم » ولذيذ المذاق » 
وبرتقال الجزائر صغير الحجم وغزير العصارة » وبرتقال فرنسة حامض 
ولكنه ذو نكهة عطرة . وأهم البلدان إنتاجاً للبرتقال : البر ازیل » والمكسيك > 
وإسبانية » وايطالية » وفلسطين . 
مكانة البر تقال في الغذاء ۱ 

إن البرتقال فاكهة ینف وبسبب مذاقه الحامض يظن البعض أنه يزيل 
العادن من الجسم » هذا خطأ » فان عصيره يركز العادن كما هو شأن کل 
الفوا كه . وهو يساعد الجسم على الككفاح ضد زيادة الحوامض في الدم التي 
تحصل من الأغذية الغنية باللحوم والمواد الدهنية » وليس من الفواكه . 

في تركيب البرتقال عناصر غذائية ووقائية تفيد المرضى والأصحاء 
على السواء » وتساعد الأطفال على النمو وزيادة القاومة . 

والتركيب الكيماوي لجميع أنواع البرتقال متقارب » وتحوي الثمار 
في المتوسط نحو ٩۰‏ يي المئة من الاء و9/ بروتينات » و۲ مواد دهنية , 
وه مواد معدنية » و۸ ألياف » والقيمة الحرورية له هى 4۵ . 

في البرتقال من المواد المعدنية ۱۰ / كبريت » ۲۲ فوسفور » ۳ صودا : 
۷ بوتاس »۰ 4۳ كلس » ٠,4‏ حدید » ۰,۰4 نحاس » وغيرها مثل : 
لبر وم والزنك » والنغنیزیوم . كما فيه حوامض : اللیمون » والتفاح » 
و الطر طیر . 

رف ن یی رن - ۱۰۰ ملغ فیتامینات ( ج  )‏ و ۷۵ 
ملغ من فيتامين ب ۱ » و ۰.۰4 من فيتامين ب 7 ۰ وهار من الکار و تین . 

وما يذ کر أن برتقالة و احدة تعطي الشخص العادي حاجته البومية من 
فبتامين (ج ) » والکوب الواحد من العصیر يحتوي على ۱۲۲ مليغراماً من 


1۸ 


هذا الفيتامين القوي لحدران الأوعية الدمویه » والعزز للمناعة ضد ال جر اثيم 
الر تقال في الطب . 

البرتقال مفيد للصدر والسعال » ويقوي الكبد » وينمي البدن » وينشط 
لدورة الدموية في القلب » ورف الفضلات من الامعاء » و الدماغ 

من آمراض کثيرة » ولذا : بو رو اس 

بوصي الاطباء با کل البر تقال وشرب عصيره لإزالة السمنة » وثي حالات 
ضفط الدم العالي » وهو ینشط خميرة العدة الهاضمة ضمة إذا اکل بعد الطعام › 
وقبل الطعام یتح الشهية . وهو يقي من داء الحفر (الاسقربوط ) » ور 
الاسنان » و یت الکلس في العظام » ويفيد في السعال الديكي » وذات الرئة ‏ 
۱ و الامراض الانتانبة » والنزف › وقيء الحامل » و الأمر اض 
العصبية » واضطر ابات العدة والکید » والسكري . 

i i e 
. ) والافضل ا مع الثفل ( ال‎ 
كما بصر بالأسنان » ولذا ينصح أن تناول الا نسان الثمرة نفسها‎ ٠ » عشرية‎ 
. فهي أفيد من العصير » وأن يكون التناول باعتدال‎ 

ولزهر البر تقال فوائد مؤكدة ٤‏ مبدثة الأعصاب »2 ونخفيف الأرق 
والقلق والتشنج والخفقان والزحار إذا شرب منقوعه أو مغليه . وكذلك أوراقه 
ادا نقع 0 ٠‏ آو ۲۰ غر اما ي لمثر مایت افادت ي محفیف آلام ار اس 

وقد اكتشفت لقشور الر تقال منافع جديدة » منها نفعه لعلاج الر ثبة 
( الروماتزم ) » وطريقة استعماله أن تؤخذ قشرة البرتقال » وتوضع موضع 
الام من الجهة الداخلية الي یبقی فیها شيء من اللب الحیط بالىر تقالة » فلا بلیث 
الام ان حف ۰ ووصع ت الر تقال عل الو جه مده ۱۵ ۲۰ دقيقة بریح . 
جلده » ویوخر حدوث التجعد فيه . 


۹۹ قاموس الغذاء م - ٤‏ 


ویقول الد کتور « جارفیز مد[ » ٤‏ کتابه « طب الشعوب » : ان 
عصير نصف برتقالة ونصف لیمونة ومزجهما بصفار بيضة » وملعقة صغيرة 
من عسل النحل احسن علاج واف من عدة ار ویوخذ هذا الز یج 
قبل الافطار بنصف ساعة .' 
البرتقال في الصناعة وغيرها 

هذا » وقد أمكن استخراج زيت نباتي غذائي من البرتقال » واستخرجت 
من قشوره صبغة تستعمل في تثبيت آلوان الحرير الصناعي » كما استخرجت 
منه مادة التربين الى تستعمل في طلاء السفن » ومادة أخرى تستعمل في مداواة 
الجروح ال 

ويحضر من البر تقال » « الكاروتين » الغي بفيتامين ( أ ) » وأمكن تحضير 
سکر من عصيره » وعلف للحبوان من قشوره . 

ویستعمل قشر ابر تقال في فرك الاحذية والا کیاس الصنوعة من الجلد 
وغیر ها من الصنوعات اخلدية فیلمعها و عسح بعد ذلك بحرقة ناعمة . 

وإذا علقت برتقالة مغروز فیها اکباش قرنفل في خزائن الثياب طر دت 
لمث ( العت ) وغيرها من الحشرات . 





Le blé concassé (Crached wheat) 

كلمة تركية أصلها « برغول » » أطلقت على جريش الحنطة السلوقة » 

ودخلت اللغة العربية بتغییر لطیف حين عرف البرغل . 
بصنع البرغل من الحنطة (القمح ) » وذلك بسلق الحنطة حتى تلين 

قارب النضج > ثم تنشر في آماکن معدة لذلك حتی محف » وتطحن › 
وتذری بغرابیل خاصة فیزول عن الجريش قشرة الحنطة » ویکون الجريش 
قسمين : « البرغل الناعم ) و« الب غل الخشن » . 

ان البرغل يفقد بزوال قشرة الحنطة عنه كثير أ ء: لضا دم 
ومع ذلك يحتفظ بنسب من المواد العديدة مثل فيتامينات ( أ ا)و(د)و(ه). 
وبالعناصر النشوية والسكرية والألياف والأملاح العضو بة وكذلك بالر و تن . 
والخسارة الي يفقدها بنزع قشرته تجعله سهل الحضم ؛ وا عن احداث 
السمنة . يستعمل البر غل على مدى واسع > وبخاصة في الأرياف . 
البرقوق 

هو « الاجاص » (ر. الاجاص ) . 

البر و تئین 
La Protéine (The Protein)‏ 

كلمة بروتثين من اليونانية القدعة ‏ ومعناها « جاء اولاً؛ أو «ني القام 
الاو » » وامحذت اسما للمادة المعقدة التركيب الى تتالف من مواد اساسية 
في تركيب خلایا الجسم » ويطلق عليها أيضاً اسم د الواد الزلالية » . 

يتكوّن البروتئين من وحدات متباينة «أحماض أمينية » مرتبط بعضها 
بعض » وهي مكلفة ببناء الجسم » وإنشاء أجهزته المختلفة الداخلية والخارجية » 
وهذا لا يتسنى ها إذا كانت مواردها الأولية غير مهيأة في طعام الانسان اليومي . 

إن حاجة الجسم اليومية إلى البروتئين نحتلف باختلاف الجنس والعمر . 
فالرجل يحتاج يومياً إلى (۷۰) غراماً من البروتلین ۰ بینما حاجة المرأة هي 
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(08) غراماً » والشاب )٠٠١(‏ ۰ والفتاة (۸۰) » والطفل ۵۰ غراماً . 

والبروتينات على نوعين جرا مصادرها : اللحوم » والبيض › 
والأسماك » والحليب ومشتقاته » ونباتية أهم مصادرها : الحبوب » والبقول .2 
والبذور الزيتية » وعصير الفواكه » والخضراوات . 
أخطار نقص البروتئین 

أن الحد الأدنى المقرر دولا من البروتینات الحيوانية للونسان هو (۳۳) 
غر اما في اليوم »> ويكمل القدار الطلوب من الصادر النباتية » ولا يجوز 
الاقتصار على البروتئين النباتي وحده لأنه بعرضص الجسم للإصابة بفقر الدم , 
والوهن » وهبوط الضغط . 

ان نقص البروتئين الكبير في الجسم يؤدي عند الأطفال والمر اهقين 
ا يي 
وخاصة أنسجة العضلات ۰ ومن هذا تحدث التشویپات القبيحة . 

أما النقص الخفيف فيظهر ني شحوب اللون » والتعب » ورخاوة العضلات 
واسترخاء الأعضاء » وضعف مقاومة الأمراض . 

ونورد فيما بلي موذجاً لسد الحاجة اليومية من البر وتئين : فإذا كان شخص 
يحتاج إلى (۱۰۰) غرام بروتثين يومياً فيمكنه أن يحصل عليها منتناول نصف 
كيلو لحم » ولكن المستحسن أن يكتفي بربع كيلو من اللحم » ويجمع الاني 
من بيضة وكأس من الحليب » وقطعة حسنة من الجن » وهكذا یتصرف 
بحسب قدرته و ذوقه حتى مجمع القدار اللازم لجسمه 
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البز لیاء 
Les petits pois (The common pea)‏ 

تعرف في الكتب العربية باسم « يسلى » 
بسله » » وقيل ان هذه لغة مصرية > كما قيل 
انها من اللاتينية » Piselli‏ اينما اسم « المز لياء 
والبزالياء » بطلق عليها ي الشام وهي بقل 
زراعي من القرنيات الفراشية » وله أنواع 
كثيرة : اصل هذه النبتة من الشرق » وقد زرعت قبل بداية عصر السیح › 
وکانت معروفة جيداً لدی الا غریق والرومان , ووصلت الى آوروبة في زمن 
قديم > ووجدت حبوب منها في عمارات تعود إلى عصر البرونز حول بحيرة 





( بورجيه 80118۴۲ ) ي فرنسة . 
وني القرون الوسطى ‏ حين كانت البطاطا لم تظهر بعد في أوروبة - 
كانت البزلياء هي الخضرة المستهلكة كثيراً » وكانت تباع في شوارع باريس 
في القرن الثامن عشر بالصراخ عليها : « بزلياء حارة مقشورة » بزلياء بالزيت ؛ 
بزلياء معدة للطبخ » ات ون 
وهناك آشعار شعبية عنها تظهر ما كان هما من قيمة » الطازجة منها واليابسة » 
وهي تقول : 
ومن كان عنده بزلياء وخبز شعير » و ممه ممعم ممع م مم ممه ممع ممه مه ممه ممه ممه مم معط 
ومن كان عنده خمسة قروش وليس عليه دين . .. عکنه أن يقول : انه سعيد ! .. 
و سه لويس "رابع ارات - بفرنسة - عرفت البزلياء إقبالآً عظیما 
عليهًا » لأن اللك كان مشغو فا بالبزلياء الطازجة ! وقد نقلت إلى آمر یکا 
من قبل أقدم المستعمرين من الأوربيين . 
البز لیاء في الغذاء 
هناك فرق من الناحية الغذائية _ بين البزلياء الطازجة والبزلياء الجففه . 
فالطازجة ‏ الخضراء ‏ قليلة التغذية » ولكنها غنية بالفيتامينات والسكر 6 
وهضمها سهل اذا كانت قريبة القطف . 
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وأما اليابسة فهي مغذية جدأً » وهی نحتوي ۲۰ ي المئة من البروتئين » 
وا مرت كربو » ی أن تة شرام من حوب الا الخفرا 
تعطي الجسم ۵۰ حرورياء بينما مثة غرام من الحبوب اليابسة تعطي ۳۰۰ 
حروري . وف الشتاء ء تعطي البز لياء حرارة جيدة لمكافحة البر د . 
و ما آن قشرة حبوب البزلياء قوية »فهي تتعب العدة في هضمها › 
ولذا يفضل أن ترال القشرة عنها و تطبخ بدونها . 
البرلياء في الطب 
استعملت خلاصة صه استخرجت من البزلياء ني علاج ست حالات من فقر 
لدم الضموري فأعطت نتائج حسنة . وجري نجارب عديدة عليها لاكتشاف 
خواصها وفوائدها الأخرى . وقد ثبت مفعوها المنشط للجسم » كما ثبت 
مفعوها في تفريغ الامعاء . 
تعطى البزلياء الخضراء لكل الأشخاص بشرط أن تكون طرية » وقشرتما 
خضراء لامعة » وحبوبها تذوب في الفم . > فهذه صالحة لكل المعد ؛ ما عدا 
المصابين عرض السكر » والتهاب الأمعاء واضطرابات الهضم . وتمنع اليابسة 
عن المصابين بالسمنة . 
هذا » وقد اكتشف العلماء في « أكاديمية العلوم الأمريكية » أن في البزلياء » 
مادة كيماوية بنسبة ٠١‏ /' تقتل ار مونات عند المرأة فتصاب بالعقم أو بضعف 
جنسي ۰ و تنصح الا کاد عية النساء بالإقلال من تناوها . 
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البسکویت 


Les Biscuits (The Biscuits) 

تطلق كلمة ١‏ الیسکویت ) عل كعك 
لطيف يصنع من الطحين والسكر والبيض 
وغر‌ها من مواد کثرة » وعتاز کو ده صنعه 
وخحفه هضمه › وبمائه مده طو بلة > محتفظا 
ا ات من الفساد . ۱ : 
سم « بسکویت ) مو لف من مقطعين › > الاول ( سس ور ) و معناه 

مر ۵ 0 > والثاني « كويت cuit‏ ) ومعناه محبور > أي إن اسمه ۱ محبور 





- آو مطبوخ - مرتین » . 
وكان «السكويت» يصنع 5 او أمره بطرق بدائية وي النازل › 
ويقتصر تركيبه على الدقيق والملح » أو السكر » والدهن - - من سمن وزيت - 
وغيرهما » وبحرص على خبزه جيداً حتى يحف ماژه ليمكن بقاؤه سیم 
أطول مدق » ويحمله الجنود والسافرون ليتغذوا به في الأماكن التي لا يجدون 
فيها طعاماً . 
ثم تطور صنع البسکویت » فاتسع جدا » وتفنن صانعوه في صنع أنواع 
كيرة من ٠»‏ وأسست مصانع ضخمة له تج مه ملاين الأطان ) وار تمع 
استهلاكه إلى أعلى الدرجات » وصار في عداد ال کل التي يتمتع بها الكبار 
والصغار » وبمكن الحصول عليها بسهولة وني أي وقت كما هو الشأن في 
الخبز أو أكثرء وقد تفوق بقيمته الغذائية على الخبز لما دحل في صناعته من مواد 
لا تضاف لى الخبز العادي . 
إن الاحاطة عا يقدمه البسكويت من عناصر غذائية هامة للإنسان لا تحدث 
بصورة عامة » واغعا بشكل إفرادي لكل نوع من أنواع البسكويت الكثيرة 
حين نعرف المواد التي يتركب منها » وعا آننا ندرك ما تقدمه كل مادة للجسم » 
فيمكن معرفة ماذا نحصل عليه من فائدة من النوع الذي نتناوله وكمية ما 
نا كله منه . 
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ورغم أن الحصول على آنواع البسکویت مهيأ بسهولة من الخابز وحوانیت 
باعة الحلویات وغيرها » فان ذلك لا بمنع من أن تصنع ربة البيت بعض آنواع 
البسكويت بيدها (ر . طرق صنع آنواع البسکویت) ني ( قاموس الطبخ 
الصحیح ) . 





ابصَط ما 

ابصطرما - وبالتركية بصلیرمه - اسم بطلق على لحم مقدّد ومعالج ببعض 
التوابل . 

عرف نجفيف اللحم وحفظه منذ القديم » وكان العرب يسمونه « الوشيقة ) 
او افير ۰۰ وطريقة التجفيف أن ينشروا قطع اللحم على الرمل في الشمس 
وافواء بعد رشه بالملح والبهارات ۰ او كانوا يغلونه بالماء حتى ينضج قليلا 
ثم يجففونه في الشمس » ويستعملونه في أسفارهم البعيدة . 

وقد تطورت طريقة صنع اللحم القديد ( المجفف ) فأصبح فخ دعن 
الغالب ‏ من لحم البقر » ويعالج بالثوم وبعض التوابل ويضغط ني قوالب 
ثم يدخل ي أفران خاصة حتى ينضج . 

تعتبر الفط مادة غذائية فيها أكثر خصائص اللحم . وان كان 
التجفيف يفقدها بعض الز ایا » وینصح الأطباء عنعها عن ذوي العد والأمعاء 
الضعيفة » والمصابين بعاهات في أحشائهم . 


كه 


البصل 
0 اک LOignon,‏ 
(The onion)‏ 

بقل زراعي بصلي محول من الفصيلة الز نبقية 
Liliacées »‏ « ا العلمی « Allium cepa‏ «« 
وله أنواع کفر 5 را نفاذة ‏ و طعمه 
متفرع عن طعم الکراث » وهو معروف ' ۱ ۱ 
ومتداول في جميع أنحاء العام » ويرجع تاره مع الانسان إلى أقدم العصور . 
البصل في التاريخ 

عرفه الفراعنة ني مصر وقدسوه وكانوا يحلفون به » وخلدوا اسمه 
في كتابات على جدران الاهرامات والعابد وأوراق البردي . وكانوا بضعونه 
في توابيت الموتى مع الجثث الحنطة ‏ لاعتقادهم اه اغ ال عا ال 
عندما تعود اليه الحياة ! 

وكانوا 0 تناول البصل في أيام الأعياد لثلا تسيل دموعهم . وأيام 
الاعياد هي للفرح وليس للبكاء ! 

وذكر أطباء الفراعنة البصل في قوائم الأغذية لقوية التي كانت توزع 
على العمال الذین اشتغلوا ن بناء الاهرامات > کما وصفوه معنا ومنهيا 
وا و 

وکما قدّسه الفراعنة » قدسه الیونانیون » ووصفه أطباؤهم لعدة آمراض » 
ونسجت الاعتقادات القدعة حو له لت کثرة + منها ان القشور الر فيعة 
الي تحط بالبصلة تقدم تنب ات رَصَدية عن الطقس » فاذا كانت عديدة 
واف كان الشتاء قاسياً ! 

وهناك روايات كثيرة عن تاريخ البصل ۰ يقال إنه أول ما عرف في 
المنطقة الواقعة بين أراضي ما بين النهرين وأراضي بلوخستان » ويقال إن 
وطنه الأول كان في جنوب روسية » وانتشر في أكثر بقاع الأرض » وانتقل 
من اسية إلى اوروبة » وال اميركة » والثابت أن البصل - كنبات ‏ كان 
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موجودا ني أكثر أراضي قارات العام » ولکن استعماله في الغذاء كان محدوداً 
ي بعض الناطق ۰ واستعمل فيما بعد تدريجيا في المناطق الأخرى 

ومن طرائف ما يذكر عنه أن مؤلفي كتب الطبخ في أوروبة في القرنين 
الخامس عشر والسادس عشر اليلادي ذكروا آن ( الطبخ الاوروی ؛ قل 
انحط بعد معرفته البصل حین انتقل الیه من الشرق | 

ويروي بعض مورخي القارة الامريكية أن امنود الحمر عرفوا البصل 
وتداولوا استعماله وأطلقوا عليه اسم (شيكاغو ) و سمیتا. مدننة مكاعر ( 
باسم البصل » ومعنى شیکاغو : القوة والعظمة ! 
راي الطب القديم 

أشاد علماء الطب القديم.بفوائد البصل ۰ فقالوا : 3 إن كله كنا وم + 


as aS‏ ار حر السرم اوري 
المعدة » و میج الباه » و بلطف البلغم . و یفتح السدد ‏ ويلين العدقة ويشفي 
من داء الثعلب رد لکا) ‏ والمشوي منه صالح للسعال وخشونة الصدر › 
وينفع وجع الظهر والورك . وماؤه اذا اكتحل به مع العسل نافع من ضعف 
البصر والاء النازل فى العین » وإذا قطر في الأذن نفع من ثقل السمع و الطنین 
ی 

وقالوا : ان الا کثار منه يولد ثي العدة خلطا رديئا ‏ ویصدع الراس > 
بس ب ها وی راف ئحة الفم والنكهة بر 

وذ کر عنه ( ا ) أنه یفتح ادقع ويقوي الشهوتين 
خصوصا المطبوخ 0 اللحم » ويذهب اليرقان » ويدر البول ن 
7ص . وأكله في الصيف يصدع ویضر الحرورین مطلمًا » وا کله 
مشویا يزلق العدة . واجود آنواع البصل الأبيض وخصوصا الستطیل . 
وأ ردؤه الأحمر لا سیما اذا استدار . 

وقال «الرازي » : إذا خلل البصل فلت حرافته وقوى 5 
المخلل فاتق الشهو ف عفد , 


ممه 


وقال « این البیطار » : البصل فاتق لشهوة الطعام > ملطف معطش ‏ 
ملين للبطن » |ذا طبخ كان آشد |درارا للبول » يزيد في الباه إن أكل البصل 
مسلوقاً بالاء . والجوز الشوي والجبن المقلي يقطع رائحة البصل من الفم . 

وقال ١‏ ابن سينا » : إن المطبوخ من البصل كثير الغذاء . 

وروي عن الني محمد عليه الصلاة والسلام أنه أمر کل البصل أن يته 
بالطبخ » لتذهب رائحته » ونهى اكل البصل والثوم عن دخول المسجد 
لئد ا ف 


9 الطب الت وصف البصل بأنه : رنه بنقي الدم و ینظم دورته » 
ویدر 0 دیزیل الأرق » وینفع ي تضمید اروج والدمامل » وبعض 


هت الجديدة أنه في طليعة النباتات التي تقتل ار ائیم . 
و حاصة جراد ثيم التيفوس ۰ وأبخرته تقتل جرائيم الجروح الملوئة » وعصيره 
یقتل الأعشاب الطفيلية . 

وذ كر الطبيب العام ( جورج لاكو فسكي ) ي مجلة « كل شيء» العلمية 
لفرسية آنه : حقن مضل البصل كيرا من الرضی ٭ ولا سیما مرضی 
لسرطان ؛ فحصل على نتائج حسنة جداً » وقال : 

« إن مصل البصل الستخدم في الحقن الجلدي صعب الاستحضار . 
ولذا أنصح ی ا LG E‏ ی 
المستخرج بالضغط أو بالسحق أو بوسيلة أخرى » والذين يستطيعون هضم البصل 
النئيء دون عسر فليا كلوه مع الخبز والزبد » أو مع السلطة » أو مع الفجل 
وو 

وقد ذکر لي أن طو ال الاعمار یکترون ف ابلدان الي یکثر فیھا ‏ كلو 
البصل » وأن مرض السرطان يكاد يكون غير معروف فيها . ولا سيما في 
بلغاريا حيث يكثر العمرون » وقد كانوا يعزون طول العمر فيها إلى اللبن 
الرائب . مع أن أهالي قفقاسيا وبعض جهات روسيا يأكلون هذا اللبن ولا يبلغون 
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معدل العمر الطویل في بلغاریا » ولذا أعتقد أن التعمیر في بلغاریا يعود ال أكل 
الخضراوات والفوا كه النيئة ولا سيما البصل » واللبن الرائب » والخبز الكامل . 
وقد وردلي کتاب من الاستاذ «ستامانوف» من جامعة صوفا و ید 
فيه رأيي » ويذكر أن الفلاحين في بلغاريا سلموا من السرطان » وما أعلم بلدا 
في الدنيا يفوقنا في کل البصل الذي نتناوله نيثاً مع الملح والفلفل والخبز والثوم . 
وجاءني من احد أساتذة الطب بى لشبونة آن مشاهداته واربه ده 
على أن البصل يبرىء من الزهري إذا أخذ عقادیر كبيرة » وکتب ال مهندس 
وأعلن أخيراً أن أحد العلماء الامیر یکین أن نتج عقارا من البصل ثبت أنه 
يفي ار ای اا ای الرتوي » والحم ار و بعض الجروح . 
ويقول هؤلاء العلماء : إن البصل يحتوي على كمية وافرة من المواد 


العقاقير الحديدة الي تفتك بالجراثيم . 
فوائده الغذائية ين سر 

آما فائدة البصل الغذائية فهي تمو ف فائدة التفاح : و فبه مرو یا 
من الکلسیوم الوجود ني التفاح » وضعف ما فيه من الفوسفور . وثلاثة أضعاف 
ما فيه من فیتامین (أ) والحدید . وفیه الکبریت » وفيتامين ( ج ) »› ومواد 
مدرة للبول والصفراء » وملينة » ومقوية للاعصاب » ومغذية للقدرة الجنسية > 
ومؤثرة في القلب ودورة الدم ‏ وفيه مادة (الغلوكونين ستصمعات1© » الي 
تحدد نسبة السکر في الدم ؛ وهي تعادل الأنسولين في مفعوله . 

تفيد خمائره في الاستسقاء » و تشمع الكبد » وانتفاخ البطن » وتورم 
الساقين » وانصبابات الجنب » وبعض أمراض القلب . وخلاصته الطازجة 
تقتل الجراثيم في الفم والأمعاء » وتفيد في تصلب الشرایین » وختاق الصدر» ٠‏ 
ومرض السكر » وله قوة شفائية عالية في تضخم البروستات واشتداد أعراضها . 
وتناوله نيئا يشفي من الزحیر البولي الشدید » وبفضل الخمائر التي فيه فانه 





و 


هاضم جيد ومشه . وهو غذاء جيد لذوي امعد القوية » وبخاصة إذا أخذ مع 
الخبز الكامل والحبن » كما أنه يفيد في أنظمة محاربة السمنة » ولجعله سهل 
امضم يجب أن يطبخ بقشره ليحتفظ عواده النافعة سليمة . 

یو کل البصل عادة کمشه بسبب نکهته الخاصة الي تاتيه من عناصره 
الكبر يتية ومحاصة « سلفات الالیل » الي هي مادة طبارة ومهيجة » وهي هي الي 

بیج العيون عند تقشير البصل وتسیل الدموع » وهي نفسها الي تجعل البصل 

ضير اكيم وه ار تج 

وسلفات الالیل تحرّض الکلی على الافر از اذا اخحذ البصل یه » واذا 
طبخ بطل مفعوها . 

مع البصل عن المصابين بعسر افضم › والمغص المعدوي والإمعائي » 
وذوي الأجهزة الحضمية الحساسة . 

والبصل مفيد للجلد » وللشعر بسبب مركباته الكبريتية » وللکلی وامثانة . 
وإذا نقع في الخل الأبيض كان علاجاً جيداً للبروستات » وینصح بتناول 
قدح منه على الريق صباح كل يوم . ويوجد في الصيدليات شراب وتحاميل 
مركبة على أساس و ار وستات . وعصیر البصل كان 
لوقت طويل علاجاً للاستسقاء 

ان البصل الطبوخ الفرن آو بالبخار يكون مطهراً ومليناً وسهل افضم » 
ويصعب هضمه إذا كان نيئاً وأضيف إليه زیت أو زبدة . 

والبصل وحده لا يكفي لغذاء تام > لأن قيمته الحرورية لا تزيد على 
٠ه‏ حرورياً في المثة غرام » وإذا أكل مع الجبن والخبز الکامل كان غذاء تاما . 

ان تناول بصلة صغيرة قبل ا إلى الفراش تجلب النوم افادیء ‏ 
وتناول بصلة صغير ة قبل أ كلة الصباح يسهل افضم . 
حفظ البصل ومعالجة رائحته 

بحفظ البصل في مکان جاف وحسن التهوية » ویبعد عن الرطوبة » 

منت بط ت اا الحجم . 

ولا جوز الاحتفاظ بالبصلة القشرة أو الفرومة لأنهاتتا کسد باواء 
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و تصبح سامة . 

وللتخلص من اسالة الدمع تقشر البصلة والاء يسيل عليها من الحنفية › 
فان الماء عع سلفات الاليل من اثارة الدموع . 

وللتخلص من رائحة البصل الي تتعلق باليدين › تغسل اليد کاء فاتر 


فيه كمية من الملح » أو ملعقة من الأمونياك » أو تخذ حبة من حبوب خلاصة 
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الط 
Le Canard (The duck)‏ 

جنس من الطيور الاهلية من الفصيلة 
البطية » ۸۰۵۲06۰ ) . 

اساي O‏ 
الرياح » ویسمن ؛ وهو بطيء ء في العدة ثق 
را تشم ان اماد اور 
وقانصته كثيرة الغذاء » وشحمه عظیم في تسکین الوجع واللذع . 

وقال غيره من الاطباء القدماء : لحم البط يصفي اللون والصوت › 
و هو زهم سَهك ‏ و بصلحه سح بالخل والأفاويه الطببة والبقول اللطفة 
كالسّداب والكر فس وان كوي دعا لزب قل اسم 

وني الطب الحديث يقال عن لحمه : إنه يشبه تركيب لحم الطيور الأخرى » 
أنسجتها رقيقة » ولا تحوي دهنا » لأن الدهن يوجد تحت الجلد وحول 
الأمعاء » ويحوي لحمه فتامينات وبروتينات ومعادن ر. الدجاج » الطيور) . 
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البطاطا 

La pomme de terre (The Potato) 

« تبات ) زراعي عشي حولي » عسقولي 
( درني ) من الفصيلة الباذنجانية » ضروبه الرراعية 
كثيرة » ولا ذکر له في معاجمنا » ولا في 
الفردات » ولا ي الکتب الزراعية القديمة › 
لأن منابته الأصلية في أمريكة » ول يعرف 20 
قبل الکشف عنها . ولفظتا ( 321216 ,221216 » الفر نسيتان » من « ,220262 
4 » الاسبانيتين . 





اسم البطاطا العلمي هو ( Solanum tuberssum‏ » وتعرف في مصر 
باسم « البطاطس » وني الشام « البطاطا » وروي عن تاريخها أن أحد الغزاة 
الاسبان الباحثين عن الذهب في أمريكة ا حنوبية سنة م عي عل کرات 

في کوخ فطبخها رجاله الجائعون وتذوقوها » وعرفوا أن اهنود سکان تلك 
البلاد یعتمدونها ي غذائهم » ویسمونبا » بابا ٠ Papa‏ ۰ فاطلق علیها الاسبان 
سم « بطاطا » فيما بعد اشتقاقاً من اسمها في لغة سکان هيتي الأصلبين . 
كيف انتقلت لاوروبة : 

وعن طریق الغزاة الاسبان نقلت البطاطا إلى آوروبة في سنة ۱۵۳۷ 
فاستقبلت في أول الامر بوابل من الخرافات والاتبامات بقیت شائعة سنوات 
طويلة » منها أنها تسبب انتشار أمراض ال حذام والسل والكساح » ومنها ا 
سامة ؛ وظلت معتبرة کنبات زينة فقط + ۱ 

وفي سنة ۱۵۸۸ أرسل الندوب البابوي حبتین من البطاطا الى « تشارلس » 
العام النبايي الذي كان مشرفاً على الحدائق الامبر اطورية في فيينا » فاستنيت 
نها محصولاً صغيراً طبخ بعضه مع لحم الغنم فاستساغ طعمه » فبعث من 
المحصول إلى زملائه الزراعيين في بلدان أوروبة مع کر طريقة از رع . 
ومع هذا ظل أكل البطاطا مقتصراً على أغنياء يعدونها علاجاً > وجیاع يأكلونها 
کر ها لدفع الجوع ! 
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ولا حلت الجاعة الکبری بالانية في سنة ۱۷46 آمر الامبر اطور « فر دريك 
الأكبر » بزرع البطاطا بالقوة » وببذا احتلت الکان اللائق با في ألمانية 
وعیر ها . 
في انکلترة : 

وقد جرت آول تجربة لأكلها في انکلترة سنة ۱۵۸۸ من قبل «شارل 
دو لیکلوز عع0۱۳0 C216‏ » » بعد أن ذاق عدة درنات منها ارسلها 
اليه « تار اتو فلي "rato‏ » وکان ذاقها عند السفیر البابوي في بلجیکا » 
وکتب يقول : 

وان السفیر البابوي تناول درنات البطاطا » بطريقة تناول الکستنا والحزر » 
وذلك لیجدد قوته ... لقد ذقتها آنا بعد أن نزعت قشرنما التي تنزع بکل سهولة › 
وی ت بين مسطحين مستویین » ومطبوخة في حساء ثخين » فوجدت 
فا طعما اکتر لذة من طعم اللفت » ! 

والتجربة الأولى لتذوق البطاطا بشکل جماعي جری في بلاد انکلترة 
في بده القرن السابع عشر » حين كان وزير الملكة اليزابيت قد غرس البطاطا 
المرسلة اليه من المستكشف سير ولتر ريليف « Sir Walter Raleigh‏ « « 
وقد أعجب بخصائص هذا الغذاء المجهول » وقرر دعوة جميع شخصيات 
البلاط الكبرى إلى وليمة لا تقدم فيها إلا البطاطا على عدة أشكال . 

وهکذا کان » ولکن التيجة - مع الأسف- ‏ تكن کا کان ا 
فقد نسي أن یذ کر للطباخ أن حبوب البطاطا وحدها هي الي تطبخ » فوع 
معها الأوراق والقشور > وقد أثارت هذه الولیمة ضحكاً کثیرا » وتاخر 
قبول البطاطا في صفوف الخضراوات نحو قرن ونصف من الزمن بعد تلك 
التجربة الفاشلة ! 
ي فرنسة : ۱ 

ونقل البطاطا إلى فرنسة مساعد صيدلي إفرنسي اسمه «انطوان اوغست 
بارمانتيه #عنهعصصدط » » وهو مغرم بالسائل الغذائية » وكان معتقلا في 


لمانية » وعرف البطاطا هناك وجرب زراعتها في أكثر مناطق فرنسة » فوجدها 
صالحة » وفکر أن کل صناعات البلاد لن تستطیع إنقاذ البلاد من الجاعات 
مثل البطاطا رغم الكراهية التي استقبلها الناس بها » ولكي يتغلب على هذه 
الکر اهية فکر ٤‏ الاعتماد عل دعم الوزیر « تور غو وا ) ,2 بان يزرع 
البطاطا في مداخل باريس » وأن يحميها رجال الشرطة » فاستجاب الوزیر 
لطليه ووضع تحت تصر فه أراضي قا حلة ٤‏ سهل « سابلون ععماطم5 ) › 
فنبتت البطاطا بشکل جد » وعندما أزهرت ارسل الى اللك والملكة طاقة 
من زهرها راجياً املك أن يحمل زهرة منها في عروة ردائه » وتزينت الملكة 
بز هرة منها » ویعد أسابيع ارسل سلة مملوءة بالبطاطا إلى بلاط الملك » وبعد 
هذا النجاح قرر « بارمانتیه ‏ أن يعيد التجر بة « السيلة » الي جرت في انکلترة » 
فدعا إلى وليمة فخمة حضرها کبار الشخصیات منهم - لافوازییه وفر انکلین- 
وقدمت فيها البطاطا » فربح الجولة » وفي صباح یوم الوليمة مهافت على بارمانتبه 
طالبو شراء بذور البطاطا وتعلیمات زرعها . وعندما مات في سنة ۱۸۱۳ 
زرعت البطاطا على قبره » وقام الفرنسیون بقلي البطاطا تخليداً لذ کر اه 
واصیحت ت البطاطا تحتل مكاناً قافا ن دان از اه ا 

وبعد مرور نحو نصف قرن على التجربة الفاشلة في نشر البطاط في انکلترة» 
عاد الناس إلى الصواب وأقبلوا على تناول البطاطا » وکان اللوردات في القدمة » . 
و صبحت البطاطا الساخنة الشوية تباع في شوارع لندن - وتضع النساء الانکلیز يات 
البطاطا الساخنة في قفازاتین الصنوعة من الفراء للاحتفاظ بحرارة أيديين 
2 ايام البرد القارس ! 

ونقل المهاجر ون الانكليز زراعة البطاطا إلى منطقة « لندندري ) ٤‏ 
ولاية « نبوهامشير » الأمريكية › وذلك في سنة ۱۷۱۹ م. 
وفرة استهلا کها : 

هذه خلاصة سير ة تاريخ البطاطا ‏ آما الیوم فهي ابل في تغذية العام 
مكاناً عظيماً » ويستهلك منها في كل سنة سنة أكثر من 175 ملیون طن » ۰ تعطي 
ل ۱۳۰ مليون شخص الحروريات اللازمة لأجسامهم > وأكثر هؤلاء من 
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الا هویش و٩‏ من ۱۰ في المثة من إنتاج البطاطا يستهلك في آوروبة والاتحاد 
السوفياني » وتنتج فرنسة وحدها نحو ۱۳۵ ملیون قنطار تصدر على الاقل 
نصفها الى انکلترة خاصة ! 

وما يذكر أن الشخص الفرنسي يستهلك يومياً ۳۵۰ غراماً من البطاطا » 
وني المانية وهولندة تقوم مقام الخبز » ويتناول الشخص منها في المتوسط 
۰غ 
كيف تحفظ وتستعمل : 

للبطاطا آنواع عديدة » تختلف في شكلها وتركيبها بحسب الأرض الي 
ون ا والبذار الذي تؤخذ منه » والسماد الذي يوضع فا وغیر ذلك 

من الأسباب والعوامل . وكل هذا یوثر في شكلها وني طعمها . ویفضل 
وف البطاطا ذات اللون الأصفر على ذات اللون الأبيض › لأن الفيتامينات 
في الصفراء أكثر منها في البیضاء . 

تحفظ البطاطا بنشر‌ها في مکان ناشف معتدل ومظلم ۰ لأن النور يسرع 
بخر وج عيونها » وهذا مضر ‏ لأن العیون تحوي عنصرا ساما يدعى « سولانین 
Solanine‏ ۷ » فیجب نزع العبون عند استعمال البطاطا . 

من الأفضل أن تطبخ البطاطا بقشورها ثم تنزع القشور بعد النضج » 
وإذا كان لا بد من التقشير فتنزع القشرة الرقيقة » لان الفیتامینات تهر کز 
نحت الحلدة الرقيقة مباشرة . 

طبخ البطاطا بالبخار هو أفضل طريقة لأنها تحفظ أكبر كمية من عناصرها 
الفیدة 
قيمة البطاطا الغذائية : 

ن ا جبد ر بالوادالحرارية + فکل بطر مها ای 
٠‏ حريرة » وهي غنية ببيدرات الکربون (۲۰/) »2 وفیها نحو ۲/ من 
البروتئين » وكمية كافية من فيتامين ج » والبطاطا النيئة تعتبر ضد داء الحفر > 
ویوجد فيها فیتامینات ب » ولیس فیها من الأدهان الا ۰۰,۲ وفیها من 


۷ 


الأملاح العدنية ۰,۵ /:» ولیس فیها کالسیوم » ولذا لیس فیها تغذية للعظام » 
فيجب ان يضاف إليها الحليب والزبدة والكالسيوم › وبذلك تصبح غذاء 
كاملا مقوباً سهل الهضم . ۱ 

القدار الثالي لغذاء الانسان من البطاطا ما بين ۳۵۰-۲۰۰ غراماً في 
اليوم » وللعمال والریاضیین 9۰۰-۳۰۰ غ . 

ار ای اح و 
E EE‏ او لیسکویت . ال جانب ما تمد الجسم 

من الحديد والنحاس والعادن الأخرى . 

يسمح بتناول البطاطا لكل الأشخاص السليمي الجسم » وتؤخذ مسلوقة 
أو حساء ومع الخضاو ات » وتععی للاو لاد من سن الخامسة والسادسة ‏ 
و یضاف ها الجبن المبشور » وتصلح لذوي العد الضعيفة » والمصابين بعسر 
ا مضم والغص » وقلة افراز الصفراء » وني نظمة النحافة » وتفید الذین 
يبذلون جهدا عظيما مثل العمال والرياضيين والشبان . 

والبطاطا المقلية لا تعطّى لذوي الجهاز الحضمي الضعيف لأنها صعبة 
افضم » و عنم عن ضعفاء الأجهزة الصفراوية ؛ وعن المصابين باضطر ابات 
افضم والبدینین . 

والبطاطا السلوقة سهلة افمضم وصالحة لكل الاجسام » والخلوطة 
مع الخضراوات ( کالجزر واهلیون والکراث ) » والضاف الیها حلیب › 
أو بيض » أو جبن مغذية وسهلة الهضم . 
البطاطا في الطب 

جرب الأطباء الألمان في مستشفى مونيخ الدواء المصنوع من البطاطا 
و وی سولانولیت « 50۱20۷ » في معالحة ٩۲‏ رشا مصاین EE‏ 
العدة أو الأمعاء الرفيعة 4 فكانت عا أن متوسط مدة المعالجة كان آقصر 
منها في المعالجة يجميع الأدوية العروفة حتى الآن . 

وقد تين أن عصير البطاط يزيل الأ بسرعة » و یفتح الشهية » ويزيد الوزن. ‏ 

البطاطا الحلوة تشبه البطاطا العادية وتتفوق عليها بكمية السكر الزائدة فيها › 

۸ 


وبأنها أكثر تغذية منها وهي غنيةبالفيتامينات وأسهل هضماً من البطاط العادية . 





۱ Le Cyprindon (The cyprinodont) 
جنس من السمك النهري الصغير يشبه الشبوط » يعيش في المياه العذبة‎ 


ویتغذی بدعاميص البعوض » یعرف باسم « بطارخ » بطریخ » بطحیش ‏ . 
ویطلق اسم «بطرخ- بطراخیون » على بيض السمك » وهو طعام 
مغل » مقو للاعصاب » يحتوي على الفسفور بنسبة تزید عن نسبة اللحم . 


1۹ 


الط 

La Pastêque س ی‎ 

ثمر نبات حولي من الفصيلة القرعية 
cucurbitacées‏ « وله عدة أنواع امسق ف 
جنوب بلاد الشام باسم « بطيخ أصفر » وه بطبخ 
أخضر » وني شماها « بس » » وكان يسمى أيضاً 
«(حبحبا) » وفي مصر «بطیخ » وی ۱ 
المغرب ( دلاع ۱ وي العر اق «الرقي » نسبة إلى بلدة الرقة » وي الحجاز 
؛ بخ » وكان یسی أيضاً ٠‏ البطيخ الشامي » أو ٠‏ الخريز ه وهذا من الفارسية 
و« خربز »و« البطیخ اهندي ) . وكلمة «زبش » كانت تطلق قدعاً عليه في 
الشام وهي محرفة من «جیس » وكذلك الكلمة الفر نسية » Pasièque‏ ) 
محرفة من كلمة « بطيخ » العربية . 

عرف البطيخ في الناطق الحارة من افريقية » حيث كانت تستعمل 
لقبائل البربرية منذ آماد طويلة » وبدأت زراعته منذ القديم في افند ومصرء 
وورد ذكره ي ورقة «ايبرس الطبية » » وقيل إن أصل أسمه « بطيخ » 

من الهير وغلوفية ( لغة الفراعنة ) » وتلفظ « بدوكا » وهي أصل كلمة « بطبخة » : 
وقيل إنه انتقل من مصر إلى بلاد حوض البحر المتوسط . 

ولزراعة البطيخ أهمية في جنوب أوروبة » وأواسط وجنوب الولابات 
المتحدة » و تخصص ولايات تکساس وفلوريدا وجورجيا أكثر من نصف 
أراضيها الزراعية للبطيخ . 

0 البطبخ إلى تربة رملية خصبة وشمس وفيرة. وثماره كيرة› 
ولحمه الأحمر أو القرمزي حلو جداً . وبذوره بيض أو سود. ويوجد منه 
صنف لحمه أبيض وأكثر تماسکاً من الأحمر » ويسمى « البطيخ الترويجي » 
أو « البطيخ القابل للحفظ » ۰ ويستعمل في صنع المر بيات والواد المحفوظة . 







البطیخ في الطب القدیم 

جاء في كتاب « الطب النبوي » لابن الجوزية هذا النص :ران الني 
محمداً عليه الصلاة والسلام : كان يأكل البطيخ بالرطب » ويقول : ( يدقع 
َه هنا بردٌ ).وف البطيخ عدة أحاديث لا بصع منها یه غير هل 
الحديث الواحد » . وتابع القول : والراد به الأخحضر › وهو بارد رطب » 
وفيه حلاء . وهو اسرع انیت عن العدة من القثاء والخیار . وهو ۳ 
الاستحالة إلى أي حلط كان صادفه في العدة . وادا كان ا کله ورا 
انتفع به خا وان کان روا دفع ضرره يسور من الزنجبيل ونحوه . 
وس أکله قبل الطعام رت به » وإلا عَنَى وفيا . وقال بعض الاطباء انه 
قبل الطعام یفسل البطن غسلاً » ویذهب بالداء أصلا » . 

و خاک الأطاء الريب كرا عن الطبخ وفوائده . فقال الشیخ الرئیس 
ابن سينا : إنه ينقي الجلد » وينفع من الكلف والبهق و وال ات و روصا 
إذا عجن جوفه كما هو بدقيق الحنطة وجفف في الشمس . وهو يدر البول » 
وينفع من الحصاة في الكلية . 

وقال غيره مثل قوله » وزادوا عليه : إنه نافع للحميات المحرقة , 
ويضر بالمشايخ وباردي الزاج» وهو يسيء الهضم » ويثير التخم والرياح 
والنفخ » ودفع ضرره أن يؤكل على خلو من العدة ولا يؤكل بعده شيء 

وقالوا : إن بزره يدر البول أكثر من البطيخ نفسه » وفيه من الجلاء أكثر 
من اللحم الذي يؤكل . 

والشعراء العرب ۸ يفتهم الحديث عن البطيخ » فذ کروه في شعرهم » 
وما قاله أحدهم « محمد بن شرف القيرواني » في البطيخ الأخضر : 
ما أطف أت جنر الوق د لمشتك وقداً وومُجا 
کاداوة E,‏ مَمْلُوءَةٍ مساء وثلحجا 





(۱) إناء صغير من جلد ١‏ (۲) لغة في كرة 


۷١ 


راء للم بللا ہن رز الأشافي ۷ قط تهج 
لترزهو بلوني خي رة هذا انتهی واخوه ااا 
قروو تشر حيسي رصن للكافور درزجا 
أو وجه ذي خجل سر قع باصن أو تسجی) 
البطيخ ني الطب الحديث 

وني الطب الحديث قيل عن البطيخ الأخضر : إنه مرطب » مليّن » 
يطفىء الظما » يدر البول » يفيد المصابين بالرثية ( الروماتيزم ) » يحفظ 
من التيفوئيد . والإكثار منه يسبب عسر الحضم والأفضل أن يؤكل بين الوجبات 
وليس بعد الطعام مباشرة . 

وجاء في تحليله انه غي بفيتامين ( ج = 0) » فقير بفيتامين ١١(‏ ع 4) , 
فيه ۹۳-٩۰‏ / ماء »وسكر” 8 / وقلیل من حمض النيكوتينك ( فيتامين ۳.۳ ) 
كما فيه فوسفور » وكبريت » وبوتاس » وصوداء وكلور. وبذوره 
مغذية » وفيها من المواد الدهنية 4۳ /:» ومن السكر ۱۵,۷ /» ومن البروتئين 
۲۷۸۱ /. 

وقیل : ان العام الياباني الدكتوره شوینشیرو (عامورا» الأستاذ في 
جامعة ( كيوتو ) قد استخرج هرمونا سائلا من بذور البطيخ الاخضر يساعد 
على مضاعفة احجام الخضر والباتات 9 بحيث يصبح حجمها 
عشرة اناف الحجم العادي . ۱ 








(۱) جمع اشفی . : وهو مخیط الاسکاف ومثقه 0 


V۲ 


البطیخ الأصفر 


(The Meelon) 

إن البطیخ الأصفر كان معروفا لدی چ ما 

لرومان والمصريين القدماء ٠‏ ووصل إل فلكو 1 
أوروبة في القرن السابع عشر » وتزرع في معظم f‏ 1 

الدول آنواع منه و بخاصة في البلاد الدافئة . ۱ 






ی 52 الشام ومصر « الشمام ) وا0 وهذه كلمة تر کبة - 
وكان سمی ي عدر و الشام « الصيي 4 ) ویعرف في مصر ا الصغير 
غير الناضج ار واخید منه الثقیل الخشن الأصفر قال فيه أحد الشعراء 


القدماء : 

ثلاث هن في في ابطخ زيسسسن ۲ وي اسان مت وة 
خشولة سد ET‏ وصفرة لونه من غير عله 
ات بت يوا یی ای علورا ات ها اهلسلية 


ويصفه الطب الحديث ان غذاء غى ببعض الفیتامینات » ویستحسن 
تناوله في أول الأكل » وهو لا بهضم بسهولة » وما أنه مغذ فهو دافع للجوع » 
ويفيد في أنظمة النحافة » ولا ينصح بتناوله للأشخاص المصابين بالتهاب 
الةو الأمساء.. 





۷۳ 


البقدو نس 
Le Persil‏ 
(The Parsley)‏ 
بقلة من التوابل المشهورة » من الفصيلة 
الخيمية » Ombellifèêres‏ ) تزرع لرائحة ورقها  »‏ 
وتژکل مع الخل واللح وغیرها من آدوات 
السلطة » وتدخل في كثير من الما کل . 
پسمی « البقدونس » وه ادوس و اصله « القدونس ) وهذا منحوت 
من کلمة ‏ مقدو نیا » و طنه الأصلى كما قيل » وقیل أصله من « سردینیا » › 
ویسمی أيضاً « الكَرَفْس الرومي » ۰ و« البطراسلیون » وهذا يوناني معرب 
من القدیم . 
البقدونس في الطب القدیم 
وصف البقدونس في الطب القديم بأنه : يدر البول والطمث » ويحلل 
الرياح والنفخ » وينفع في اهاب العدة » ويذيب الحصى » ويلين البطن › 
ويزيل الغص ‏ وينفع من الربو وضيق النفس » وأورام الثدي » وينفع 
الكبد والطحال . وكان يعتمد عليه في وصفات عديدة . 
البقدونس في الطب الحديث 
وی الطب الحديث يوصف علاجا على مدى ضيق > فهو يسهل ادرار 
الحلیب اذا هرس ووضع على ثدي الر ضعة » واذا نقع ٤‏ شراب كحولي 
ووضع على ورم أو زرقة في الجلد أزاهما > وتناوله يفتح الشهية » ويسهل 
الهضم » ويفيد في توضیح الرؤية عند الشيوخ وسائقي السيارات والطبارات ‏ 
ويقوي الأطفال والنساء الحبالى والرياضيين» وينظم دورة الدم » ويقوي الذاكرة » 
وینشط الجهاز العصي والتناسلي » ويكافح الامساك . ٠‏ ويغلى بزره ويستعمل 
لكافحة رياح العدة والامعاء . وزیت البزور یستعمل ضد الضعف الجنسي » 
واضطراب الحيض » والحمى . 
يستعمل البقدونس كله ( أوراقه » عروقه » جذوره » بزوره) لفوائده 





۷ 


التالية : یکون مهدا عاماً و للاعصاب خاصة › ی ولالام العدة ) 
وضد الام السرطان » و دود تفا و فقر الدم , والکساح » وداء الحفر » 
وجفاف العين » والتسمم » ومدرا للبول » والحمض البولي » ومنظما لدورات 
الحیض ۰ ومنشطا للنسج العضلية » والامعاء » والر ارة والثانة » وموسعا 
للعروق » ومددا للشعیریات الدقيقة . وبعض طرق الاستعمال الداخلي 

هي كما يلي : 

كيف يستعمل البقدونس 

١-يغللى‏ ۵۰ ع من بذور » أو جذور » أو أوراق البقدونس في ليتر ماء 
نحو خمس دقائق » أو تنقع لدة (۱۵) دقيقة » يشرب منه كأسان في 
اليوم قبل الطعام » لعالحة الروماتیزما » الرمل البولي » قلة البول » 
اضطر ابات الحيض » البر داء ( الملاريا ) . 

۲ - تغلی قبضة من البقدونس » ومثلها من الكرفس + ومثلها من البنفسج 
في کاس ماء » ويشرب صباحا على الريق ضد الدیدان . 

۳ - يغلى ۲۵ غ من جذر البقدونس » و١٠‏ من قشر السنديان » وقليل من 
العدس في ليتر ماء مدة ۲۰ دقيقة » ويصفى ويشرب كاسا صباحا وكاسا 
مساء حتى الشفاء من الاسهال . 
ومن الخارج يستعمل البقدونس كما يلي : 

١‏ - يغلى ۱۰۰ غ من بذور البقدونس في ليتر ماء ويغسل با المهبل في حالات 
السيلانات الهبلية . 

۲ - بمزج مقدار من عصير البقدونس عثله من الغول( الكحول ) عيار 7١‏ ۰ 
ویدهن به الوجه لمعالحة الآلام العصبية وآلام الأسنان » ویحفظ في قارورة. 

۳ - عصير البقدونس الطازج يقطر منه نقطة أو نقطتان في العين الملتهبة أو الر مداء. 

4 - أوراق البقدونس المفروكة تستعمل : 

1 - کمادات مطهرة وشافية للقروح والجروح وعقص الحشرات » 
والرضوض › والاورام » والالام العصبية . 


Vo 


ب - کمادات على الأثداء ضد الالتهابات وأمراض الرضاع . 
۵ - عصير البقدونس - أو نقیعه - يغسل به الوجه مرتین في الیوم لعلاح 
البقع والحبوب والبثور . 
ولاجل الحصول على اللون الشرق الوضاء للوجه یفسل صباحاً ومساء 
لدة آسبوع - عفيي قبضة من البقدونس في نصف ليتر ماء لمدة ۱۵ دقبقة › 
ویستعمل فاتراً . 
فيمة البقدونس الغذائية : 
لقد أظهرت البحوث الحديثة أن البقدونس غذاء ممتاز » يحوي عناصر 
عمينة ونادرة » ويحتاج إليه الجسم كل الحاجة. فهو يحوي الكلسيوم . 
والحديد » والفوسفورء والنغنیز» والكبريت > والصوديوم » والبوتاسيوم . 
واليود » والنحاس » والكلوروفيل » والخمائر والزيوت الجوهرية » وهو أغلى 
بفيتامين ( ج ) من البرتقال بأربعة أضعاف » ومن الملفوف والرشاد رتين . 
و كل ب غرام من البقدونس الطري ۱٩‏ ملغ من الحدید » وه رامن النغنیز > 
و۲۵۰ ملغ من فيتامين ( ج ) » و۲۰ ملغ من الواد القابلة للتحول إلى فيتامين | . 
و (۲۰) غراماً من البقدونس تعطي الجسم ثلي حاجته من فيتامين (ج) + 
و(۱۲) ملغ من فيتامين (۱) » وهذا ثلاية اضعاف ما يحتاج إليه الجسم بومما 
في الحد الادنی . ومن هذا يتبين ان البقدونس هو احد الاغذية العظيمة الى 
يستفيد منها الإنسان » وهذا أصبح يحتل مكانة عالية في ار وور 
بين الأشربة الثمينة الي يوصي بها علماء التغذية في كتاباتهم ومقالاتهم ومحاضراتهم. 
بحب غسل البقدونس جيدا بالاء والمعقمات » ثم ينشف » ويستعمل 
او يحفظ لحين استعماله » ولا ينقع في الاء لأن النقع يذيب ما فيه من فيتامين 
(ج ) » ويجب ان بختار البقدونس الطازج » الحتفظ بخضرة أوراقه ونضارتما 
ولمعانها » وما يذ کر هنا ان كل مثة غرام من البقدونس الطازج تحوي 71٠‏ ملغ 
من فيتامين ( ج ) » فإذا مر عليه يوم واحد لا يبقى فيه أكثر من (۳۰) ملغ . 
سمل القدونس لوجده في ضع جاكولات 6 ۷(9 يداخل في كبر 
من الأطعمة تابلا ومادة أساسية » و حاصة في السلطات . 


۷٦ 


الة 
(The Beef)‏ ب Les‏ 
اسم بطلق على جنس البقرء من الفصيلة 
الیقر به » Les Bovidés‏ »الي تشمل البقر واحامو س ِ 
یت وللبقر سلالات وعروق منها في ك 09 
: البقر البلدي ء واغولاني » والعکش ۰ 6 ۲ ۳ 
5 ما سلالات كثيرة للبقر في العالم . ل قو 


ولفظ بر ؛ في الف العرية بطق على جنس البقر من ذكر وأثى + 
وهو بُذکر و يقال للبقر جماعة : بقر حلوب » بقر حلوبة » ويقال 
للبقرة الواحدة : بقرة حلوبة . أنثى البقر تدعی ١‏ البقرة ۷۵96-00 ۰ 
وذکر البقر بدعی « اور »0 - ج1516 » . وولد البقر الذ کر بدعی « العجل 
اله - دده 1.6 » والأنثى (العجلة) . 
البقر عند العرب 

بعيش البقر في الأراضي المشجّرة » وبألف الظل والماء »> ويحب الاء 

الصافي . - بضد الخيل والجمال - والبقرة تحمل ولدها تسعة أشهر _كالرأة ؛ 
ی یواست وس 
جلد ولدها ویحشونه تبناً أو غيره وبضعونه إلى جانبها لتدر له وتسكن » 
ویسمی هذا « الیو ) . 

عرفت البقرة بسعة عينيها وجماها » وقد تغنی ؛ بعض الشعراء العرب بجمال 
البقر وفوائده للانسان » بهم الخاعن الأصبهاني ولحي بق وله مرت 
القرن الثالث الهجري » قال في عجلة الأبيات التالية : 
با دا مَحْضُها' ورائهها وحبذا في الرجال صاحبها 


و مر مر ار 


عدر ا EE‏ 7 3 محالبهبسسا 





. الحض : اللبن الخالص بلا رغوة‎ )١( 
. لغة في عجلة‎ )۲( 


۷۷ 


یل الب ای وریا ی لت 
9 ۶ قو ا ف ٤‏ اندي يي 
كأنها لب رت بط جا بها مایب 
كان البانها تى عسل ده في الإناء شاربُهيا 
عروس باقورة ۷ إذا بسرزت . من بين أحبالهًا ترپ 
كأنها هضبء إذا انتسبت ‏ أو بره" قد آناف) غار ها ) 
تزمی بروقّ(؟ کالجَسن 0 ا اسان سا 
رابا 0 من أن تف الو راکیها 

مذا وقد ورد ذکر « البقرة » في رن الكريم في سورة يوسف 4 
وورد دکر «البقر » ٤‏ سوره الأنعام »)١55(‏ وسميت اطول سورة باسم 
« البقرة » وتکرر اسمها فیها خمس مرات ۷۱-۷ . 
الجاموس يخيف الأسد 

ومن فصيلة ابقر تي تتوافر في بعض الاد اعربية - لا سيما في مر 
الجاموس فهو حيوان آهلي مفيد » يربى للحرث والنقل » وأكل لحمه و الاستفادة 
من لبنه الذي تستخرج منه زبدة جيدة وسمن دسم . 

تحت و احاحط عن الماموس خدينا ظریفا + قال فيه 

« والجواميس هي ضأن البقر . والحاموس أجزع ا 
وأشدها ھا اال الماء ب وهو مشي إلى الأسد رخي البال » رابط الاش 
ثابت الجنان . 

وقد حكى عن المعتصم بالله العباسی أنه وق الاك عا فومون فاه 
ثم أبرز له جاموسة ومعها ولدها ؛ ففلبته وحمت ولدها رن له 
جاموسا مفر دا فواثيه ثبه ثم أدبر عنه . هذا على ما نی الأسد : من القوة ي فمه 
E‏ العظيمة » والوثبة > وشدة البطش ۰ والصبر ۰ والحضر 


() جماعة البقر (۲) عظام صدرها ‏ (۳) فتية من الإبل (4) ارتفع وأشرف 
(©) کاهلها » عنقها (5) قرنين )١(‏ الفضة 


۷۸ 


الك وات ی ذلك ي ار هه ول ل جي اف 
ولیس ي قرنه حدة قرن بقر الوحش » فإذا قوي الجاموس مع ذلك حتی 
يقاوم الأسد ؛ دل على قوة عظيمة . 

وذكر «النويري » وأن الجاموس في مصر يقاتل التمساح ‏ الذي هو اسد 
البحر - ويتمكن منه ویتهره في الماء » فهو قد جمع بين قتال اسد البر واسد 
البحر » وله قدرة عظيمة على طول الکث ني قعرالبحر » والتماسيح لا تكاد 
تأوي موارد الجواميس من بحر النيل وتتجنب أماكنها » . 

ولبن الجاموس من ألذ الألبان وأدسمها » وينتفع منها في حرث الأرض » 
وجر العجل > وحمل المحصول . كما ستفاد من اكل لحومها ؛ وشرب 
ألبانها » وجلودها وحتى روما . 

نكتفي هنا بهذا القدر عن فوائد البقر والجاموس » ونحيل القارىء إلى 
كلمات « حليب » غذاء » لحم » للاطلاع على منافع هذا الحيوان للانسان . 

البقسماط 

هو خبز يخبز مرتين أو ثلاث حتی یحمر ويصلب ثم يجفف ۰ وذلك ليحفظ 
طویلا دون أن يصاب بالعفن » وكان بصنم للجنود وللمسافر, بن ال ما کن بعيدة لا 
مجدون فيا الخبز الطاز ج » فیبل البقسماط بالاء ويؤكلء وقد استغنى في عصرنا 
الحالي عنه .یعرف في المغرب باس (بشماط »وي غيره «بقسمات» «بقمماط». 

وكلمة یه ٠‏ فيل إنها ‏ معرب كلمة « بكسماط » « بكسمات) 
الفارسية» كما قيل !نها ماخوذة من اللغة الكلدانية الر بانية أو من أصل عبر اني . 

٩‏ 2 0 م لو 
البقلاوى ( البقلاوة ) 

نوع من الحلوى يصنع من رقائق من العجين والسمن والسكر » يحشى 
بالفستق » أو اللوز » أو الجوز » أو الصنوبر » وكلمة كلمة « بقلاوی » من أصل 
تر کي > كانت البقلاوى تصنع في البيوت في القرن الماضي » وقد بطل هذا ‏ 
وأصبحت تصنع من قبل بائعى ي الحلويات في آما كن وأفران خاصة وذلك لدقة 
صنعها وصعوبته( يمكن صنع البقلاوی في البيت من الکلاج -ر. كلمة العجين ). 


۷۹ 


ص ره 
البقلة « الحمقاء » 
Le Pourpier (The Purslane)‏ 3 
نبتة سئوبة عشبية أ 3 من ۱ بل «الرجليّات I‏ ۱ 
۳0۳۵۱۵۸66۵ ) ذوات الفلقتين كثيرة التويجات . 
تعرف في دمشق باسم « بقلة » وي لبنان 






« فرفحین وف فحينة» والأسمان من اللغة 
السريانية » وني بعض معاجم اللغة العر بية 6 ١‏ 8 
SA,‏ البرک واه ولي يه ٠‏ وسميت « البقلة 
الحمقاء » لأنها لا تنبت الا في مسيل الاء فیقلعها السیل ویذهب بها . 

للبقلة أنواع عديدة » واي تؤكل هي " البقلة الحمقا ۶ » الي تزرع بزورها 
الدقاق » أو تنبت عفواً > والجزء الأ كول منها, هو أوراقها الى تدخل نيئة 
في السلطة أو الفتوش وغیر هما » كما تطبخ مع | 

اتوت الق ا طریاً ی اتی بط ووصفت الئل أوجام 
الرأس والثانة » وبأنها تشفي القروح » وتقطع التزیف » وداء الحفر وتطرد 
الدیدان . 
| ونقل عن ابن سينا أنها تقلع التآليل إذا حگت بها » وورقها ينفع من 
لضرّس من أكل الحموضة » وبزرها إذا خلط بالخل يصبر على العطش 
طويلاً : ویستصحبها السافرون في أسفارهم عند توقم فقد الماء... وفیها قيض 
بمنع السیلانات الزمنة » وغذاژها قليل » وهي قامعة للصفراء » وتنفع من 
بثور الرأس غسلاً » ومن الرمد - كحلا بمائها ‏ وتمنع القيء » وتحبس نرف 
لدم من الحيض » وينفع ماؤها من البواسير الدامية والحميات الحارة » 
وإن شربت واكلت تقطع الإسهال . 


ال 
Le Café (The cofee)‏ 

البن : هو الثمر الذي تصنع منه القهوة 
( راجع البحث الطول عن القهوة في حرف 
القاف ) . وشجيرة هذا الثمر تنبت بي الناطق 
الحارة » وتعلو إلى نحو عشرة أمتار ني أقصى 
مدىء ولكن زراعها لا بتر كونها تعلو أكثر من 
مترين إلى مترين ونصف ليقطفوا عرها بسهولة . 

وأوراق شجرة البن خضر لامعة > وزهورها تتفتح عند الفجر وتدبل 
عندما تشرق الشمس » والثمار تكون ذات قصيّن ۰ ولونبا مائل للحمرة 
و ختلف باختلاف المنطقة الي تزرع فيها . 

وحمل سردا ی ha‏ وتعيش ما بين ٩۰-۵۰‏ 
سنة علل أکبر مدی . 

ويترك الثمر على الشجرة حتی محف » ثم يقطف ویستخرج منه البدر . 
وینشر ي امواء الطلق حيث يجري حميره في جو رطب ۰ ثم یقشر بواسطة 
شرا مه ۶ عفت ۶در بل 2۶ مثة كيلو من الثمر تعطي حوالي ۱۵5 کبلو. 

إن البن الأخضر يمكن الاحتفاظ به مدة تتراوح بين ۵-۳ سنوات ولا بفقد 
إلا الشيء القلیل من نکهته »> بشرط وضعه في كيس من القماش وتحریکه 
انواع البن 

وأنواع البن عديدة » منها : البن العدني وبن مخاء والبن البر ازيلي . 
واحسنها بن عدن وبلاد 0 ويعرف من حباته الصغيرة غير المتساوية 
في الحجم وبلونها الائل للصفرة » وها رائحة خاصة . بینما البن البر ازیل 
اک عضا ولونه عیل الى الخضرة › ورائحته شديدة » وطعمه أا 
من طعم البن العدني . 

يحتوي البن الأخضر على مادة « الكافئين » الي تعطیه طعمه الطیب ور ائحته 





۸۱ قاموس الفذاء م - ٩‏ 


المنعشة . كما فيه الواد الأخرى التالية بي کل مثة غرام بنسب تختلف بحسب 
نوع البن : كافئين ۰,۷ ۲ ۰ ماء ۱۳-۷ ۰ برونئین ۱۵-۲ ۰ دسم ۱۲-۳,۹ > 
سکر ۷,۸-۵,۸ › رماد ۱:۷-۲,۱ . ويفقد البن بعد تحمیصه حوالي ۲۳-۱۵ 
في الثة من‌وزنه » والتحمیص يفقده ما فيه من الرارة » ويعطيه مادة « الکافئین » 
العطرة النعشة » كما يفقده أكثر ما فيه من الاء والسکر » ویحرق ما فيه 
من المواد الخشبية ويزيد حجمه عقدار الثلث . 

والبن الأخضر لا يستعمل إلا نادرأ » وقد ثبت بالتجربة أن تناول كمية 
سا ا ان اة م صت رات اق رهوط الرر اک راق 
وتقاص حجم ا ؛ وانحطاط القوة » وقد تستعمل ا ترفرثخ 

حمض البول عقدار ضئیل جدا وعند الضرورة . 
تاريخ البن ۱ 

اما تاريخ زراعة شجرة البن وانتشارها ي العالم » فقد رویت عنه اقاویل 
كثيرة » وفیما بلي تلخيص لاهم ما قيل في هذا الصدد : 

منذ القدیم كانت شجرة البن تنبت على أطراف الجبال في الحبشة 
ومنها انتقلت حوالي عام ۱۳۰۰ - بواسطة قوافل السافرین - إلى العجم حيث 
زرعت لاول مر ه . 

وني القرن الخامس عشر اليلادي أدخل مفتی عدن البن إلى بلاده بعد 
رجوعه من العجم » وقد شاهد الناس هناك يشربون مغلي البن لا فيه من خواص 
في محفیف ثقل الراس وی تنبیه الذا کرة وطرد النعاس » وانتشرت شجرة 
البن بعد ذلك في اليمن والبلاد العر بية . 

وبورد المؤرخون قصة أحد الرعاة الذي کان برعى غنمه بالقرب من 
بلدة » « کافا » في الحبشة فلاحظ أن غنمه تأ کل نوعاً من النبات » فتشتد 
قواها ویبدو علیها النشاط والرح » وتشارکه في سماع غنائه وفي رقصه ‏ 
فاسرع إلى النبات واکل منه فشعر بتنبه اعصابه ونشاطه » ودل اصدفاءه 
ومعارفه عليه » وذهب إلى ناسك فقص عليه الامر » فسر الناسك بهذا الا کتشاف 
واستعمله لتنبیه نفسه وتنشیطها للسهر والعبادة . 


AY 


وني القرن السادس عشر انتشرت زراعة البن في جمیع أنحاء اليمن » 
ومن اليمن انتقلت إلى مصر . 

ولا فتح الأتراك مصر عرفوا «القهوة » فیها ونقلوها إلى بلادهم ‏ 
ومن تركية انتقلت إلى أوروبة ( يطالع ذلك مفصلا في بحث القهوة ). 
استعمالات البن 

يستعمل البن في بعض البلدان في غير القهوة » ففي تركية يؤكل البن 
المطحون مخلوطاً بالسكر والقهوة الغليظة القوام. وفي سومطرة يشرب 
منقوع أوراق البن کشراب مکیف ‏ وتمزج الندباء المحمصة بالبن لغشه » 
وني أوروبة يفضل البن المخلوط بالهندباء على البن وحده . 

يرى أطباء القلب أن البن المحمص كثيراً أحسن من الحمص قليلاً ‏ أي 
الني یبقی لونه فاتحاً - والبن ابید عي آن یکون لامعا » ولکن بنبه الا 
بغش ۰ فان تلمیع البن قد بحصل بالبارافين . 

ويحفظ البن غير الحمص في اکیاس توضع في مکان رطب فتبقی 
لدة معن آو ثلاث » بینما البن الحمص لا بحفظ طویلا + لأنه یفقد نکهته 
بیرق ا ومع مکی رای ات ل ا ليا 


جز ؟ ف بطل 
ی ی 
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AY 


۱ 6 و‎ 
البنادوره , البنادورى‎ 
La tomate (The tomato) 

نبات من فصيلة « الباذ جانیات « 50۱2066 


».0u 66۵‏ . تدعى ٤‏ الشام ٠‏ بندوره» و هو 










اسم ماو ذ من الابطالية 1670 ۲۳0 ) 
ومعناه «تقاح الذهب ‏ ) وي مصر تسمی 
« الطّمَاطِم ) من كلمة ( 1010216 ¦ وصی 
من لغة الازتيك القدعة في المكسيك. ا نی 
و ندعی بالفر نس ( Tomate, Pomme d’amour, Pomme dor‏ ) < و لیس لها 
اسم عربي لأن هذا النبات أمريكي > من الكسيك أو من البيرو » ودخل آوروبة 
بعد فتح أمريكة الجنوبية » فنقلها الکتشفون الإسبان والبرتغال في القرن 
السادس عشر » وکانوا يطلقون علیها اسم « النبات الرديء » » واعتبروها 
نباتاً للزينة ولیست للغذاء » وبذلك نسبت إلى فصيلة خطرة » منها : الباذنجان » 
والبطاطا » والببروح > والتبغ » والبنج » وست الحسن ( هذه النباتات اللعو نة). 
العلم يبرئ البنادورة 

ومع ذلك فقد ظلت «البنادورة » طويلا في موضع الانهام »> ورافقتها 
اعتقادات كثيرة » بعضها صحيح وبعضها خاطىء . وكثر محبوها وناقدوها , 
واعتبرها بعض الناس خضرة » وبعضهم فاكهة » وما برأها وأنقذها ء إلا 
العلماء والباحثون في العصور الحديثة حين عرفوا تركيبها » ومحتویانها . 
فإذا بها مادة نافعة ؛ ني المئة غرام منها 4٠‏ /'ماءء 4,٠١‏ سكرء ۰,۹۵ مواد آزوتيت 
٠‏ مواد دهنية » ۲۰ قيمة حرورية » وفيها كمية متوسطة من فیتامینات . 
(أ) ورج) » ومقدار ضئيل جداً من باي الفيتامينات » وفيها من العادن 
المقادير التالية : ( ٠١,55‏ حديد » ٠,١8‏ نحاس ۰ ۱۱ كبريت » ۲۸ بوتاس ۰ 
۰ فوسفمورء ۱۲ كلس ۰ كما تحوي البنادورة كميات من الحوامض والعناصر 
غير الذائية . 

إن البندورة توصف بضعف قيمتها الغذائية لكثرة مائها » ولكن غناها 


45م 






بعناصر کثيرة مجعلها مفيدة . 
فوائد البنادورة طبيا 

كانت البنادورة عنع عن المصابين بالر ثية « الروماتیزما » » وداء الصرع . 
والرمال بسبب وفرة الأملاح والحوامض فيها » وقد ثبت أن هذه الواد 
ضئيلة جدا بحيث لا تؤذيهم › أما المصابون بضعف المعدة والتهاب المستقيم 
والکلی والكبد فيجب أن یز یلوا القشر والبزور من البنادورة » ولغير 0 
فائدة كبرى بوجودهما. وأما الصابون عرض السكر ء والتهاب الكلى » 
والسمنة » والقلب » وارتفاع الضغط والإمساك فهي مفيدة لحم »> وكذلك 
للآطفال » وعلى المصابين بحرقة في العدة » وكثرة الحموضة » والقرحة في 
العدة والامعاء أن يبتعدوا عنها . 

وعصير البنادورة تكون فائدته كاملة اذا شرب طازجاً ومع عصير الليمون 
أو البرتقال . 

والبنادورة الفجة تسبب نفخة » وتوسعاً في حدقة العين » واسهالاً 
وطبخها بالزيت أو الزبدة أحسن من الاء » فهو يحفظ عليها شكلها وينم 
تبدد العناصر المعدنية » ويحفظ فيتامين ( ج ) فيها » وحفف تاكسدها بالهواء › 
وإضافة نقاط من الخل أو الليمون إليها وهي تطبخ بحفظ لونها » ويجب ألا تطبخ 
طويلاً : وتبقى القدر مفتوحة » وعکن أن تضاف اليها العجائن » أو الرزء 
او القمح ۰ ویستفاد من البنادورة الخضراء في علاح رام ) الذي يتراكم 
على سطح الجلد » وذلك بتغطيس القدم الصابة عاء فاتر عشر دقائق » ثم توضع 
على الثفن قطعة صغيرة من البنادورة ‏ الخضراء اليابسة » من جهة اللب ) 
وتربط وتترك حتى الصباح » وتكرر هذه المعالجة خمس ليال متوالية فيزول 
لفن نهائياً . 

وعصير البنادورة مع ملعقة من الغليسرين وقليل من الملح تدهن به بشرة 
الوجه والأيدي يجعلها ناعمة » وينوب عن غسول التجميل . 


البندق 

Le noisetier (The hagel-nut tree) 

شجرة من الفصيلة البتولية « وع66ع12نغ86 ) 
عند بعض علماء النبات » ومن الفصيلة البندقية 
Corylées »‏ ) عند آخرين › له أنواع » منها : 
و یزرع لثمره » وأنواع تررع للتريين » 
وأنواع تنبت ٤‏ الجر اج ۳ « البندق ) 

فين وان 6 وس 2ا ١‏ الجلّوؤز » » وهذا محرت م الفارسية . من 
أنواعه : بندق اسطمبول » وبندق بري » وبندق هندي ( وهذا يسمى رنة ) » 
وبندق برازيل » وبندق كاتشو » وبندق فلبرت » وبندق برشلونة . 
البندق في الطب القديم 

عرف الیش مند القديم ۳۹ البندق « )موزهم 1,65 ) » ووصفه الطبيب 
اليونايي « أبقراط » بأنه يزيد في الدماغ » وإذا أكل بماء العسل نفع من السعال 
الزمن » وهو بطيء الحضم » وبيج القيء » وینفع من لدع الحشرات السامه . 

وقال «ابن سينا» عنه : يولد الریاح في البطن » وإذا قلي وأکل مع 
فلفل قلیل أنضج الزكام . 

البندق في الطب الحديث 

وأما في الطب الحديث فقد وصف بانه غذاء مقو » فيه بروتئین يشبه 
بر و تگین اللحم > ولذا يزيد وزن احم انه بحتوي على احماض اف 
اساسية . وهو غي جدا بفيتامين (1) و(ب) › وبالواد الدهنية والآزوتية › 
والبوتاسيوم » والنغنیزیوم » والكبريت » والكلور » والصوديوم > والحدید › 
والكلس »ع والفسفور . وزيته ذو قيمة غذائية عالية ا وقد أظهر تحلبله 
أن في كل مثة غرام منه : ٤(‏ /) ماء » و(۷۰ و١٠‏ /) بروتثین » (۳۰ و۵ /) 
دهن ۰ (۱۳/) نشويات » (۲/) أملاح معدنية » وتعطي المثة غرام (۳۲۹۰) 
حريرة. 





كم 


بفيد زیت البندق المصابين بالسكري » وبالسل » والرمل ‏ والصرع » 
والتهاب مسالك البول » كما يفيد جداً لتقوية الدماغ لا فيه من الفسفور 
والکلس . 

ی تیه ایوس ل شير ة مه لام مس .عقي يونا 
على الریق . 

وتناول الأخضر منه یسمن النحفاء » ومغلى قشر أغصان شجر البندق 
بنسبة ۲۵ غ في ليتر ماء يفيد في حالات الحمی . 

ومغلي أزهاره (۳۰ غ في ليتر ماء) علاج للتر هل » ومغلي ورقه (۲۵ ع 
في ليتر ماء ) أحسن مدر للبول » ولتنقية الدم » ولعلاج امراض الجلد » 
وغلي أوراقه الجافة مع أوراق من الجوز وقليل من رماد التبغ والملح 
الناعم وزيت الزيتون بفيد في آلام الروماتیزما دهونا . 





AY 


5 
La a violet) 

باب من الفصيلة البنفسجية » Violacées‏ « 
من ذوات الفلقتين كثيرة التو جیات › فيه آنواع 
وضروت کر منها البنفسج العطر « Viole)‏ ( 9 ڪا 
doran‏ » » الذي نحن في صدده » وهو من م2 
زهور الزينه الشهورة › ویررع للز بنة » 
ولاستنشاق رائحته لحته الز كية » ولاستخر اج عطره الثمين ؛ وللاستفادة طباً 
من ز هوره وزیتها . اصل اسمه من كلمة ٠‏ بنفشه » الفار سیة۱) 
البنفسج بين الأساطير و الأحلام 

نسجت حول البنفسج أقاويل وأساطير عديدة » من ذلك أن الفلكيين 
يقولون : إن زهر البنفسج خاضع لكوكب الزهرة » وأن قوة سر البنفسج 
تبلغ أشدها يوم الجمعة » ولذلك يحسن حمل هذه الزهرة في ذلك اليوم ! 


البنفسج في الأدب 


عرف العرب ‏ البنفسج » وتفنوا به شعرا ونثرآ فمن الشعر 'الآبيات 
لتالية لأب القاسم بن یل الأندلسي - وقيل هي لابن ا 
e‏ جعت أوراقه فحَكّت کح تشرّب دس 2 ۶ تشتیت 


ارو ارف راسا رياص على زرق ایو اقیت 


ومن النثر المقطع التالمي من رسالة لأبي عطاء بن يو سف ا 


(۱) بطلق العامة في دمشق اسم « شه » عل نبات زینة وردي متعرش > ورده ابق 
او اصفر » اسمه ورد اند » Rosier des ides‏ ) . 





AA 


١‏ ... سماوية اللباس » مسكيّة الأنفاس » واضعة رأسّها على رکبتها 
كعاء' شق مهجور ۰ ينطوي على قلب ممْجُور » كبقابا لش في بان الكاعب ۰ 
أو لس في أصابع الکاتب ‏ او الكحل في الحاظ الودج المرراض الصحاح » 
الفاترات الفاتنات ۰ المحْييَات القاتلات . لازوردية أوفت زرقتها على زرق 
الیوافیت » كأوائل انار في أطراف كبريت او كأثر القَررْص في خدود 
المَذَارَى » أو عذار خلت فيه الیذارا». 


البنفسج 5 الطب القدیم 


وتحدث الأطباء القدماء من عرب وغيرهم عن البنفسج كثيراً » وخلاصة 
ما قالوا : 

في رأي - ابن سينا أنه يولد دماً معتدلاً » ويسكّن الأورام الحارة 
ضماداً مع دقيق الشعير » وكذلك ورقه . ودهن البنفسج طلاء جيد للجرب ‏ 
و هو بسكن الصداع شما وطلاء ۽ وینفع من الر مد الحار » والسعال . ويلين 
الصدر - خصوصاً مع السکر » وشرابه نافع من ذات الجنب والرئة والتهاب 
العدة » ووجع الك » ويلين الا برفق . 


وق براق هدايق البيطار ‏ أن البنفسج برد من التهات المعدة والأورام 
الحارة في العين » ونتوء القعدة » وينفع من السعال » وينوم وها معتد لا : 
ويسهل المرة الصفراء المتيبسة في العدة والأمعاء » والبنفسج الرطب إذا ضمد 
به الرأس والجبين سكن الصداع والحرارة » وشربه مع السكر يسهل العدة . 

وق اقوس ان بد ا مالفا قرا وا بو كيه يمر 
بالزكام البارد . وذكروا « شراب البنفسج السکر » وفائدته لتليين العدة ؛ 
وطريقة صنعه أن يغلى البنفسج بالماء »> ثم يرفع البنفسج ويضاف غيره › 
وهكذا إلى خمس أو سبع دفعات ثم يصفى ويضاف السكر . 


۸۹ 


البنفسج في الطب الحدیث : 
وفي الطب الحديث يوصف زهر البنفسج شربا كالشاي بنسبة عشرة 
غرامات في لتر ماء ؛ فيفيد ضد السعال والرشوحات » ويستعمل الزهر كمهدىء 
لالام الالتهابات بشكل لبخات . وزج زهوره مع السكر وجفف لاستعماله 
في معالحة السعال والامساك » كما أن جذوره تفيد في مكافحة الامساك . 
ويصنع من زهور وحم الاير ور حر البو > كما شید مغليه 
ضد الزحارء ١‏ الزنتارية » وانحباس البول » > كما أن منقوع زهوره يفيد في 
أمر اض الجلد > وهو منق وملین ومعرق » وجذوره بحضر منها شراب 
مقيء ۰ ونجفف الزهور ويشرب منقوعها أو مغليها لتهدئة الأعصاب » وني 
حالاات الصرع . 
ولرائحة ة البنفسج تأثير مهیج للغريزة الجنسية » وقد ثبت أن تطیب الفتاة 
به بحذب إليها أنظار الرجال . ولوحظ في أحد المعامل الأمريكية أن إنتاج 
العمال ‏ من الشبان ‏ قد خف » واعصابهم توترت » وتبين بالبحث أن سببه 
تعطر الفتيات في المعمل نفسه بعطر البنفسج ؛ ولما منعن عنه عادت الحالة 
ي المعمل إلى سابق عهدها ! 
ويستخلص من البنفسج زیت بكلفة مالية كبيرة » فان )٠١(‏ طناً من 
البنفسج تعطي رطلاً واحداً من الزيت ( الرطل ۲۵۹4 غراماً ) ٠‏ ر 
ولا كان العطر البنفسجي الحقيقي نادرا ومرتفع الثمن جدا » فقد استبدل 
بالستحضر ات الصناعية الي تۇخحذ من الايونين ۲ 00106:,] ) » وهي مادة 
کیماو بة شا ر ائْحة ئحة البنفسج ‏ ولا كانت رائحتها نفاذة جداً فإنها تستعمل في 
صنع عطر البنفسج على مدی واسم » وبكلفة بسيطة . 


البو تاسیوم 
Le Potassium (The Potassiom)‏ 

فلز ین » أبيض : لامع » عترج بالكلور » فيحصل آهم سماد 
بوتاسي » وهو کلورور البوتاسیوم . ويتأاكد فیحصل البوتاس ٠»‏ وهو اکبر 
عامل فعال ف الاسمدة البوتاسیه . 

يجب أن يتوافر في كل ليتر من دم الإنسان من ۲۲۰-۱۸۰ ملغ من البوتاسيوم 
ونقص هذه الكمية يسبب اضطراباً في الجسم » وكذلك زيادتها . 

فإذا نقصت هذه الكمية أصيب الإنسان بإعياء عام » وتقصف في ساقيه . 
ومیل إلى النوم » وضيق ي الصدر ۰ وثورات نفسية واضطرابات عصبية . 
وي رؤية الاشیاء . 5 

وأثبتت الأبحاث الحديثة الى أجراها جماعة من أطباء كلية الطب في 
جامعة كاليفورنيا » ومركز إدارة المحاربين القدماء في لوس انجلوس أن 
فقدان البوتاس من الجسم يقوم بدور رئيسي ي سوء التغذية العضلي ۰ وغيره 
من الامراض العصبية العضلية الي لم تعرف أسبابها . 

ويعتقد هؤلاء الاطباء انه خلال الاطوار الاولى لهذه الامراض قد بحدث 
خلل في الخلايا يحتمل أن يكون ورائياً ؛ بنشأ عن تسرب البوتاس من الخلايا 
العضلية » وعلى هذا فهم يرون أن الخلايا في النهاية قد تفقد كمية البوتاس 
الي تحتاج إليها العضلات للقيام بعملها » وقد استنتجوا أن من المعقول تناول 
البوتاس لسد العجز الناشىء عن هذه الادة الكيماوية من احتفاظ الخلایا 
بالبو تاس الاضائي ‏ فاذا ما حلت هله اا کا أصبح بالإمكان التفريج عن 
كربة الصابین بالامراض العصبية العضلية . 

ولذا ينصح هؤلاء الرضی بتناول الأطعمة الي تحتوي ١‏ البوتاس » ؛ 
وأفضلها الجزر (ر. الجزر ) . 


۹۱ 


البو ظة 
La Glace (The Ice cream)‏ 

حلوی باردة تصنع من الحليب والسكر والسحلب واللح » ومواد 
آحری كالفواكه وغير ها وتختلف أنواعها باختلاف الواد اللي تصنع منها . 

أصل كلمة « بوظة ) من الفارسية « بوزه » › وكانت تطلق على شراب 
مصنوع من الارز ودقيق الذرة البيضاء . 

أما بوظة اليوم » فتختلف بأنواعها الكثيرة وبموادها الي تصنع منها عن 
الشر اب القديم » وتعرف ي الشام باسم « بوظة » وباسم «قیمق » » وتسمى 
في مصر «الحيلالي » » وي العراق « دوندرمه » . 
البوظة في التاریخ 

إن الظن قد يذهب إلى أن البوظة - والرطبات إجمالاً - هي من إنتاج 
الحضارة الحديثة » ولكن الحقيقة أنها ترجم إلى الماضي البعيد ... فان القدماء 
عرفو ها وتذوقوها وشغفوا بها » و حاصة البوظة الي تصنع من الحليب والفوا که . 
وكانت في الأول وقفاً على الأسياد والأغنياء ثم انتقلت إلى عامة الشعب . 

فنذ القرن الرابع قبل المسيح كان الاسکندر الكبير بتناول البوظة المصنوعة 
من الفواكه والعسل »وكانوا يبر دو نها في أوان من الفخار محاطة بالثلج الطبيعي . 

ونیرون كان - كما يقول المؤرخون ‏ بقدم ابوظة ال ضیوفه ‏ ول 
لثلج الیه من رژوس الجبال بواسطة الأرقاء والعبيد التابعين له وهم يرسفون 
بالقيود و الاغلال ! 

والعرب استخدموا الثلج الطبيعي في صنع الر طبات « الشرابات » . 

وي القارة اة شاهد « مارکو بولو » السکان بصنعون المرطت عزج 
الماء بنترات الصوديوم ۰ وانتقل هذا إلى إيطالية فنال حظوة عظيمة » وأدخلته 
« کاترین دي مديشي » إلى فرنسة حين تزوجت هنر ي الثاني في سنة ۱۵۳۳ 
وكان هنري الثالث وبعده لويس الرابع عشر من المغرمين بالمرطبات الي 
تصنع من الحليب والقشدة. وي سنة ٠١١‏ اس الإيطالي « كولتيلٍ » 


۹۲ 


مقهی «بروکوب » في باريس وکانت تباع فيه الرطبات الثلجة . وتطور 
صنع الرطبات فیما بعد » وانتقل إلى الولایات التحدة الأمريكية في منتصف 
القرن التاسع عشر » واستعلمت الالة والتعقیم بطريقة باستور » واخترع 
الثلج الکر بوني الذي جعل صنع نم البوظة يستغني عن الالح الطبيعي . 

وتقول لاحصامات : في فرنسة اليوم أكثر من ( 8 ) مؤسسة صناعية 
كبرى لاعداد البوظة ؛ يعمل فيها أكثر من تسعة آلاف في مختص بصنع 
البوظة » وهي تنتج في السنة أكثر من مئة مليون ليتر من الکریا المثلجة . 

وما يذكر أن الفرد الفرنسي يستهلك في السنة ۲,۵ ليتر من البوظة ‏ 
والروسي ۰۷ والإيطالي ۸,۵ ۰ والأمريكي ٩‏ ليترات ! 
مزايا البوظة الغذائية 

إن مزايا البوظة الغذائية ترجع إلى تركيبها والمواد الي تستخدم في صنعها 
من سكر » وحليب وفواکه » وقشدةء وغيرها. إن البوظة تحتوي على 
البروتينات » والدهون » والأملاح المعدنية ‏ وبخاصة الكالسيوم » والفيتامينات . 
(أ» ب » ب ‏ د) » والفوسفور » والحدید » والسكر »> وبهذا تعد من 
الواد المغخذية الهمة . 

إن الليتر من البوظة المثلجة يحتوي على ۱۱۰۰ حروري . واذا أضيفت 
إليها بعض المواد الأخرى كانت طعاماً كاملاً . إن تناول البوظة قبل الطعام ۰ 
أو بعده مباشرة يحدث ضرراً في المعدة » ولذا ينصح بتناوها بين الأكلتين . 

يحوز للأصحاء تناول البوظة »> وهي تفيد المصابين بنزف في المعدة . 
أو ني الأنف أو الحنجرة وهي تفتح الشهية » وتفيد النساء الحاملات اللواني 
يتضايقن من القيء الستمر » والأطفال المصابين بالسعال الديكي . و 
البوظة عن الصابین بالرض السكري . والبديئين » وضعاف الكيد » وذوي 
الحساسية بالبيض والحلیب » والمصابين بعسر الحضم . ويحب أن تؤكل البوظة 
أناة »> وبكمية قليلة لتجنب تبريد الأسنان والمعدة » كما يحب الامتناع عن 
تناول شيء حار بعدها مباشرة . 


۹۳ 


البيض 
Les OEufs (The Eggs)‏ 

عرف الانسان البيض من فجر التاريخ .. 
والمعتقد أنه تعلم أكل البيض حين كان یعیش 
في أماكن منعزلة قليلة المواد الغذائية کالغابات» 
والجزر القاحلة ؛ فكان يضطر لأكل أي شيء 
یعتر عليه ليحفظ عليه حياته » وني مقدمة ما 
كان يعثر عليه بيوض الطيور التي تأوي الى هذه 
الأما كن ؛ فراح يسطو عليها ويتخذها غذاء له . 

ولما كان اللدجاج من أكثر الطبور الفة بالانسان » فقد متا الانسان 
بيضه » واعتاد تناوله أكثر من بيوض الطيور الأخرى . 

قيل إن أصل الدجاج من افند » ومنها انتشر في العام »> وعرف أن 
الصينيين كانوا يعرفون الدجاج ويأكلون بيضه منذ (۳۵۰۰) سنة على الأقل » 
وحن وسع الر ومان امبر اطو ر یتهم نحو الشمال » وجدوا الدجاج ي المانية 
وانکلترة وفرنسة » وشاهدوا سکان تلك الناطق يأ کلون بیوضه بکثر ة . 

ولا قام « کریستوف کولومبس » برحلته إلى أمريكة في سنة ۱6۹۳ 
وجد الدجاج فیها » ورأى البيض یشکل عنصراً رئيسياً في غذاء السکان . 
أحجية فلسفة الخلق : 0 

ولم يقف الانسان عند حد التغذي بأكل البيض والتفنن في صنع ما كل 
منه » بل أضفى عليه شيئاً من القداسة : واتخذ منه فلسفة للخلق الأول ۰ 
وردد ذلك السوال الشهیر الذي نفد شکل أحجية » وهو خلق او 
الدجاجة أم البيضة ؟ . : 

فان كان الجواب البيضة الي حرجت من الدجاجة قيل : ومن اين جاءت 
انج وان قل تاج الى رسك مع اا قل وس ارت شام 
البيضة ؟ ... ونهاية الاح اتف ال الاقر ار بوجود « خالق » آوجد الدجاجة 
أولاً » فجاءت منها البيضة » أو البيضة أولاً فخرجت منها الدجاجة ! 





۹٤ 


الفن یمجد صنع 

والفن أيضاً لم یغفل عن تمجيد صنع البيضة » فقد أعجب بجمیل صنعها 
على لسان الفنانين > ومنهم النحات الشهير « برانكوزي Brancusi‏ « الذي 
و قف أمام صنع البيضة مدهو شا واعتر ف باه لام اي فنان عبقر ي أن 
ینحت شكلا أفضل من شکل البيضة ! 
دور الاعتقادات والخرافات : 

و الاعتقادات لعبت دوراً مع البیض ٠‏ فقد كان في افند محرماً على الطبقات 
العليا لاعتقادهم أنه من الا کل التي تنجس أكليها ! 

ود یا القدماء بحر مول عل أنفسهم أكل البیض ‏ و لحوم 

وحتی یرم ي في مک ر وآسية وأفريقية وجزر المحيط المادي آناس لا يأ کلون 
البيض » وفي بلاد استراليا يحرم البيض على الفتبات حتی سن البلوغ > وأحیانا 
تقتل البنت اذا مست بيضة آو کسرتها ! 

والخرافات لعبت دورها في تقدیر قيمة البيضة ؛ فبعض الشعوب یعتقدون 
ان اخذ البيض من العش أو الحظيرة ليلا یکون شؤماً على آحذه » ورؤية 
لبيض في لام تنذر بخطر . والصوص- في أمم أخرى - يعتقدون أن ابا 
يصيبهم مدة سبع سنوات عن كل بيضة يسرقونها | 

وق انكلترة يعتقدون أن إحضار البيضة إلى البيت ني يوم الأحد شوم 
علیهم » ورمي قشر الییض اي الار بجعل الدجاج لا یییض + ونقل البيضص 
معهم وهم يحتازون ماء جارياً جعل البيض فاسداً ! 

وف الحب والعو اطف كان للبيص دوره 0 فالفتيات العاشقات 
ي بعض بلدان أوروبة وغیرها یضعن في کاس كمية من النبیذ الأبيض 
اسم شاب بسمعنه يتكلم سیکون الز وج النشود ! 


٩ و‎ 


البيض في الطب الشعبي : 

والطب الشعبي اعتمد أيضا على البيض في علاج بعض العلل والأمراض 
فالبيضة إذا غمرت في الخل ‏ - حتى يطرى قشرها الكلسي - وبلعت تشفي 
الخمور من نشاف الحلق والدوخة وثقل الرأس ‏ وإذا وضعت على ( الداحوس ) 
او الورم انش لٌللمودددمدمددمعمممجامموووصمم م ( سس 

وال وقت قريب کانوا یعتقدون في أوروبة - أنه-إذا ذهب الصاب 
پالحمی إلى اقرب مفترق طرق لسکنه - قي منتصف الیل - ودفن بيضة › 
وکرر ذلك خمس مرات في خمس ليال »› »> فانه بشفی من الحمی ! 
البيض في الشعر : 

هذا » وللبيض من شعر الشعراء العرب نصیب ۰ وإلى القاری بعض ماقالوا : 

قال الأصفهاني : 

م ره الو مد و م o‏ 

فيها بدائع صَنْعةٍ ولطائف آلفن بالتقدير ولتلفیسق 
خِلْطَانٍ مان ما اختلطا لى ومختلف سر رقيق 
فبیاضها ورق » وزئبق حا ي حق عاج ¢ > بطنت بدبيقي ۱۷ 

وقال الشاعر کشاجم من أبيات پاک ها ند رل مغشاة بالادم ) 
تیم وا يق سارل شيرع أبن : 
وجاءنا فيها ببيض أحسر کانه العقیسق لم يقشسر 
اسن 6 م أبرز من تحت عقيق دررا 
ان ا لقطر مه من لس اعاره لو اة 9 قزح 
آنواع البیض وأشكاله : 

و للبیضص أنواع وأشكال عديدة » و کذلكث احجام مختلفة . هناك بيص 
ناعم الملممس › وهناك بيض خشن الملمس . وهناك بيص كرو وبيص 





(۱) الدبيقي : ثياب تنسب إلى دبيق بليدة كانت بين الفرما وتنيس من أعمال مصر 
(ياقوت ) 
۹۹ 


بشکل الکمری » وبيض صغير بحيث توضع الألوف منها على رأس دبوس » 
وبيض كبير كبيض النعامة ‏ وهي اکن "انوا اع البيض - فقد تكفي البيضة 
الواحدة وجبة لأربعة أشخاص ٠‏ وهناك بيض بلون أبيض ناصع ؛ وبيض 
قط » وبيض ملون ( أخضر » وأصفر » وبي ... ) . 
البيضة في رأي العلم : 

والعلم رف البيضة انا : مادة عضوية تحتوي عل جر ومة الطير > 
وهی تتركب من غلاف جيري » وغشاء داخله البياض . وي الوسط الصفار » 
ومادة دسمه » ومادة ازوتية ۱ 

لا تنتج البيضة مما تأكله الدجاجة في يومها أو أمسها » بل مما أكلت منذ 
شهر مضى ۰ فبروتينات البيضة كانت في جسمها واستخدمت لإنتاج البيضة 
عندما لفظتها فقط واستبدلتها ببروتئين جديد » أما القشرة فتشكل من الكلسيوم 
الوجود في جزئيات أكلتها الدجاجة اليوم . 
عناصر البيض : 

يتراوح وزن بيضة الدجاجة بين هه 50 غراماً »> وثقل بيضة النعامة 

نحو ٠۳٠١-٠۲۰۰‏ غ . - وي البيضة ‏ ذات الحجم المتوسط ‏ من ۱۰۰-۸۰ 

حروري » وذات الحجم الكبير من ۱۲۰-۱۰۰ حروريا . 

ويزن بیاض البيضة ( الآح ) نحو ۳۰ غراماً » والصفار رال ) نحو 
١غ‏ . ويتألف البياض من زلال ألبومين) بنسبة ۸۰-۷۰ في المئة » وملح 
بنسبة ۱۸-۱۵ وماء ۸۰-۷۵ في المثة . 

ويتألف الصفار من ۱۵ بالمثة زلال » و۳۰ بالمئة مواد دهنية » وه /'فسفور , 
وهرا كلسيوم و8,ء حديدء وه ماءء وفيتامينات (أ-ب ۱-ب ۲) ۰ 
وفيه اثار ضئيلة من فيتامينات ( د ب و ) . وبروتئين صفار البيض يحوي 
لفیتیلین « عمذلا6 01 1e‏ » والليستين « 1216۵6 » وهما غنيان بالانزيم 
اللازم للهضم . والليسيتين أقل غنى بالفسفور » بينما الفيتيلين أكثر غنى 
بالكبريت . 


۹۷ قاموس الغذاء م - ۷ 


وإلى جانب هذه العناصر يحوي البیض : الکلسیوم » والمنغنيز ٠‏ والبوتاسیوم 
ركم تن والصو دیوم » والسیلیسیوم »> والکلور . واليود . 
والفلور 
0 

وعلى هذا ؛ يعتبر البيض غذاء كاملاً لاحتوائه على البروتثين والدهن ‏ 
والفيتامينات » والحرمونات » والأملاح العدنية > وهيدرات الكربون. 
ولذا فان تناول بيضتين في الصباح يكفيان لاعطاء ۳ حاجته من لبر و تین 
والفیتامینات - وهذا یعادل ما في ۳۵۰ غراماً من الحلیب » أو ۵۰ غراماً 

من اللحم . و عا أنه فقیر بهیدرات الکربون + فيؤخذ معه الخبز أو غذاء 
نشوي کالبطاطا او الارز » وکذلك کوب من عصير الب تقال لتأمين حاجة 
الحو من ناهين 2 5 ۱ 

والبيض أحسن الأغذية » وأسرعها انهضاماً - إذا كان نيئا أو مشوياً 
قليلاً . ويعطى لذوي الصحة الطبيعية » و محاصة للاطفال ؛ فيحصنهم عناعة 
۱ ضد الکساح وفقر الدم ؛ وعکن اعطاژه للصفار من سن ۸ آو ۱۰ شير .. 

ويعطى للکبار » وخاصة الناقهين + والمصابين بفقر الدم » والنساء الحاملات؛ 
وضعاف الذاكرة ۰ والمصابين بانهیار الجهاز العصي » والقدرة_الجنسية : 
كما يعطى للمصابين بالسل » والسكري . والنحفاء » والبدينين يشرط 
ألا عنع عن هوّلاء السمن أو الز بدة معه . 

وعنع البيض عن ذوي الضغط العالي » والذين لدیهم كمية الكولسترول 
كبيرة ‏ ویکتفی و لاء ببیضتین ي او اج منع عن المصابين بأمر اض 
الكبد والرارة ‏ وعن الذين يتحسسون بأكل البیض » والذين يسبب هم 
اضطر ابات ل الکید والأمعاء . 
البياض ضد الجرائیم : 

يحوي بیاض البیض مادة مضادة للجرائيم تسمی « ليزوتسيم » اکتشفها 
الطبیب العام « لیاشینکوف ) و و صنها ١‏ فلیمنغ » مكتشف. البنسلین ‏ وهي 
توجد ي اللعاب والدمم والطحال والکبد » وتحضر هذه الادة من بياض 


۹۸ 


لبیض . وها أثر فعال في أمراض العين والحلق والأنف والأذن » وهی تحفظ 

الحلیب و بیض السمك من الفساد . ۱ 

غذاء من الخارج : 
وکما يغذي البيض الجسم من الداخل ۰ فهو يغذيه من الخارج . وفیما 

اا ريات الع اه ی ات 

۱ - لأجل الجلد الدهني : مخفق بیاض بيضة مع الثلج الصنعي ۰ ویضاف إليه 
عضي نصف لیمونة أو کمية من عضر الفریز » وبعد مزجها جیدا 
يحل ب اوه و GS‏ رع شام سل 21۲ 

۲ لأخل اخغلد الاقف ى صفار بیضة طازجة علعقة کبيرة من زیت 
الکافور › وعدد الزیج على الوجه بنسبة متعادلة في جمیم الأجزاء › 
وبعد تشافه يغسل بالاء الحار . 

۳ - لاجل الجلد الطبيعي : يخفق صفار بيضة علعقة كبيرة من كريم جید › 
آو معجون متاز » ویدهن به الوجه والعتق » وبعد ساعة پزال بالاه اماثر + 

معر فة البیض الطاز ح : 
البيض الطازج هو البيض المطلوب للغذاء » والبيضة الطازجة 7 تعر ف 

من ثقلها باليد » كما تعرف عند خضها . فالطازجة تكون ممتلئة ولا يسمع 

صوت خض ها وتکون قشرتها لامعة . ۱ 
وهناك طريقة أخرى لعرفة البيض الطازح » هي : أن تخطس البيضة 

في ماء أذيب فيه ۱۰ في المثة من وزنه من اللح البحري ‏ فالبيضة الطاز جة 

تببط إلى العمق » والقديمة تطفو على سطح الاء »> ومتوسطة القدم تعوم في 

وسط للاء . 
وطر بقه ثالئة - طريقة الزوايا - وهي أن البيضة الطازجة إذا طرحت في 

لاء تأخذ وضعاً أفقباً ني قعر الإناء » فالبيضة الي عمرها بين -ه أيام نکن 

زاوية ۲۰ ل E‏ ال ایام تکون زاوية ه؛ ام 

وذات الاربعة عير 0 تکون زاوية ٩۰‏ درجة ودات العشرین ۳ 

تكون زاوية ه/ا درجة » ونات الثلاثين بوما د فعا عمودیاً یتجه من 


۹ 


رأسها الرف فيع إلى أسفل » وإذا كانت أقدم من ذلك فانها تعوم على سطح الاء . 
كيف بحفظ البيض : 
بحفظ البيض بوضعه في البراد ( الثلاجة ) » وكان يحفظ في الماضي بدهنه 
بالورنيش ۰ أو زیت الكتان » أو البرافين » أو سلكات الصودا » أو بغمره 
عاء فيه ملح » أو جير ( كلس ) » أو بوضعه صفوفا في برميل يغرس پرماد ‏ 
او نشارة الخشب » آو رمل دقیق » آو ال ؛ أو جبصين » أو فحم مسحوق . 
وحلل بين البيض . 
- الحرارة تفسد البیض » فیجب وضعه في مکان رطب » ولا ينظف بالغسل » 
بل بفوطة مبللة أو فرشاة . 
تعلیمات لاستعمال ايفن : 
- البيض غير الناضج ناما ( نیمبر شت )۲ هو أسهل هضماً من السلوق » 
والسلوق آسهل هضً من ال 
- البیض السلوق يغلى بالاء الملح مدة دقیقتین ۰ ثم يرفع عن الماء ویغطی 
لدة دقیقتین . أو يغطس البیض في الاء المغلي ويغطى الوعاء » ثم یر فم 
عن النار »> ويترك في الماء لدة خحمس دقائق 
- اذا أردت البيض قاسياً فاتركه على النار يغللى مدة ه أو” آوم أو؟١‏ دقيقة › 
ا ری نادس ۱۵ دقيقة . 
اضافة بعض نقط من عصير اللیمون إلى البیض تذهب برائحته الكريهة . 
- صفار البیض شدید الامتصاص للروائح - کالدهن - فاذا حفظ البیض 
في مکان فيه رائحة امتصها و فسد طعمه . 
- اختلاط الصفار بالبیاض لا يدل على فساد البيضة » ولا يضر أكلها . 
- وجود بقعة دم صغيرة في البیاض لا يضر › آما إذا تعددت البقم فالاحسن 
الاستغناء عن البيضة . 
- إذا كانت النفس تعاف البيض الىء فالأفضل العدول عنه إلى السلوق قليلاً . 


١١و‎ 


- يستحسن ألا بأ کل البيض قبل أو بعد تناول اللحم والسمك . 
- يحفظ البيض في الثلاجة في درجة منخفضة ‏ وعند إخراجه يترك لترتفع 
حرارته قبل استعماله . 
- إذا بقي شيء من البياض يحفظ في إناء مغطى يوضع في الثلاجة » أما الصفار 
فیخطی اء بارد ویوضم في الثلاجة . ۱ 
- يطبخ البيض في کل استعمالانه في حرارة منخفضة ويؤكل حالاً لأنه 
إذا برد يتصلب . 
- قبل سلق البيض يترك لیدفا - إذا كان في الثلاجة - ويحرك أثناء السلق 
عدة مرات » وحين ينضج يغمر عاء بارد حالاً . 
- يسلق البيض بقشره بوضعه في ماء بارد يرفع على النار » فاللين يكفي 
غليه مدة دقيقتين » والمتوسط خمس دقائق » والجامد ۱۵ دقيقة . 
أو يغلى الماء لوحده ثم يضاف البيض وتخفف النار . 
- لسلق البيض - بلا قشر يغلى الماء والملح » ثم تخفف النار ويصب البيض 
الواحدة تلو الأخرى » وتغطى المقلاة حتى ينضج » ويرفع من الماء ويصفى . 
( ويمكن سلق البيض - بلا قشر بالحليب ويقدم البيض على قطعة من 
الخبز المحمص والمدهون بالز بدة ) . 
استهلاك العالم للبيض : 
يز داد استهلاك البيض في العام عاماً بعد عام بسبب قيمته الغذائية , 
وقد قدرت بعض الاحصاءات أن متوسط ما يستهلك الفرد سنوياً من البيض 
في الولايات المتحدة الامريكية 4۰۰ بيضة » وني كندا ۰۲۷۲ وفي بلجيكا 
7 » وفي انكلترة ۰۲۰۳ وفي فرنسة ۰۱۵۰ وفي بلدان الشرق الأوسط 
أقل من فرنسة » وني الشرق الأقصى أقل بكثير بسبب فقر أهله . " 








التابيوكا 


Le tapioca (Tapioka) 
7010 ٠» كلمة مأخوذة من اللغة البرازيلية القديمة‎ 
ات(‎ - 0 
تطلق على دقيق نبات‌یزرع في أمريكا الاستوائية ۲ حب‎ 


0 وهو من‎ »  ۷]2010 أو « مانيو‎ « Manihot 
« Euphorbiacées الفلصلة ا نبة‎ 





رم عن جر وه دقیق نشوي بخ اعد مركبات غذائية » و بعد 
من آهم الأغذية . ۱ 

ونبات « المنيهوت » من آهم الحصولات الجّزرية في الناطق الحارة بعد 
البطاطا الحلوة » وهو احد الأطعمة الصحية في أمريكا الجنوبية والوسطی 
وله قيمة غذائية كبيرة » ويحل محل خبز القمح » ويستعمل في كثير من 
ای ا 
الجراح ویستخدم صناعيا في الغاسل ولأغراض اللصق والصقل . ظ 

تحتوي المثة غرام من دقيق التابیوکا على ( "0٠‏ ) حرورياً ‏ أي مثل 
القمح - ولكنه فقير بالمواد البروتينية ( الازوتية ) والفيتامينات . والأملاح 


۱۳ 


العدنية » وغذا كان هضمه أسهل من القمح ؛ فیوصف لغذاء الأطفال الذين 
يزعجهم الحلیب . وظهر في دراسة حديثة أن نبات التابيوكا يحوي من 

تمنع التابیوکا عن الصابین بالسكري » وعن البدینین » ویوصف لذوي 
الصحة الجيدة » و للنقهاء والأطفال › و الرضی الحتاجین للتغذية . 
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التانبول 


Le Bétel (The Betel) 


نبات یعرف باسم تنبل أو تامو ل » أو « شاه صيي » » موطنه اند واللایو 
حيث عضغ عفرده أو بعد خلطه بتوابل آحری كجوز الفوفل والقرفة 
لتعطير الفم وتحسین لون اللثة والأسنان باللون الوردي » ویستعملونه کمنبه 
جنسی وفاتح للشهية . وهو شجير ة متسلقة مدّادة السوق » ملساؤها دائمة الخضرة. 
ولها ثمرة عنبية لحمیه يستعمل ورقها ني الطب › وأهم محتوياته زیت طيار 
اساسه ( فينول التانبول [ع)86 de‏ اPheno‏ ) . والزيت منعش ومنبه . ومن انواع 
التانبول المستعملة طبيا الفلفل الحاد الأوراق » والضيق الاوراق » والفلفل 
الكافوري » وتستعمل أوراقها العطرية في حالة التهابات البسالك البولية وكمدرة. 

وفلفل كاوة ‏ أو ( نبات الكافه كافه ٥۲۲‏ ده ندرط361) فجزوره وريز وماته 
تستعمل كمدرة للبول ومطهرة وخاصة في حال السيلان » ويحضر من جذوره 
الكافا) وهو كثير الاستعمال في حالة الظمأً . 

أكلة شعبية كثيرة الانتشار في لبنان وسورية والعراق وغيرها » تقوم على 
مادة البرغل الناعم » و مجموعة من الخضراوات والتوابل وغيرها مما يمكن 
الحصول عليها » وهي أكلة مفيدة صحية لأن جميع موادها تؤ كل نيئة وتحتفظ 
بعناصرها كاملة تقريباً » لأنها لا تدخل النار ولا تتعرض لأعمال السلق أو الثي 
أو التحمیص + او غیر ذلك من التدابیر التي خضع لها الأطعمة الطبوخة . ۱ 


( مشر وب 


د ,باد 





۳ 
الترمس 

Le Lupin, Lupinus (The Lupine) 

بات زراعي من الفصيلة القرنية 
مورا دتصن وک »» و المبيلة الفراشية Papilionacées‏ 
بزرع لحبه الا کول .قیل إن كلمة « ترمس » 
ماخوذة من اليونانية (1۳676» » ونقلت إلى 
القبطية والعبرية والارامية » ومنها العربية 
والفارسية . 

حب الترمس بزرع في الاراضي الرملية » وعندما تنضج : شجر اته و نجف 

نضرب بالعصا فتفصل البذور ثم تغربل . وطر بقة تحضيره : یغلی في الماء ثلاث 
ساعات ٠‏ ثم يرفع عن الماء وينقع في ماء بارد ثلاثة أيام مع تغيير الا ؛ وقد يوضع 
في شوالات مغلقة ويرمى في الترع » وبعدها يوضع في ماء أذيب فيه ملح عادي ؛ 
فتزول المرة منه » ویعرض للبيع . 
في الطب القديم : 

الترمس قديم العهد قي مصر » وحتى اليوم يستعمل بكثرة . انه ی کل 
للتسلية كبزر البطيخ والقرع » ويستعمل لغسل الابدي کالصابون » ويدق ويدعك 
به الجسم للعلاج من البثور الي تظهر في زمن فيضان النيل . 

وصف الترمس في الطب القديم بأنه أقرب إلى الدواء منه إلى الغذاء . فهو 
يحلو ويحلل » ويقتل الديدان ‏ إذا وضع من الخارج » وكذلك إذا لعق مع 
السل » او شرب مع الخل ۰ والاء الذي بطبخ به الترمس یقتل الدیدان ؛ 3 
صب من خارج نفع البهق . وینفم من القروح الخبيثة » ویدر الطمث . 
ودقيقه ینقی البشرة من الکلف و البر ص والبثور وينفع من الجرب ‏ ومع دقیق 
الشعير ينفع آوجاع الخراجات ۰ ویضمد به لعرق ال » وإذا طبخ الترمس - 
بعد أن ينقع - حتی تزول مرارته وأكل أز ال نتن البر از » وهو بخرج الأخلاط 
الازجة » ومع العسل يذهب ضيق النفس والسعال ويسقط الدود » ويفيد في 
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تر حيض الأمعاء » وذكروا عن ضرره أنه بطى بطيء الهضم » يو لد بلغماً غليظاً . 
في الطب الحديث : 

وني الطب الحديث وصف التر مس بانه غني بالبر وتثين » ففيه منه ۳۰ | وهو 
ذو قيمة غذائية جيدة كالحمص ۰ وعکن إضافته إلى القمح » وثبت أن مطبوخ 
بذوره يدر البول » ويهضم الأ كلات الثقيلة » ويطرد بعض أنواع الديدان . 

ويحتوي الترمس على مادة « الليسيتين » عدنطان16 هآ وهي مكونة من 
الكلسيوم والفوسفور - ولذا يكون مقوياً جيداً للأعصاب » وهو كذلك مقو 
للقلب منبه له . 

ويستخرج من الترمس زیت مرهمي مختلط بالكر بون ورماد الاحتراق 
يفيد فائدة عجيبة ‏ في حالات من البثور والاكزيما إذا استعمل أياما متتالية بغير 
أن يغسل الکان المصاب بالات 
لرنج Le Cédratier‏ 


۰ بطلقی هذا الاسم في الشام على ثمر الكباد » ویعرف ني مصر والعراق باسم 
) ترج » وهذا من أصل سنسكريتي هو « مات » نقل إلى الفارسية فالعر بية 
رر. كلمة أترج ) . 
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Le Pommier (The Apple) 

شجر مثمر من الفصيلة الو ردية( sءéءaيهR‏ ». 
يقال : إن اسمه «التفاح » معرب من كلمة 
«توتا» الفارسية القد.عة» ويسمى بالفارسية ايضا 
وسيب » . وقيل أصل اسمه من العبرانية ومعناه 
«الریح»» وربما كان للاسم «المريح » علاقة 
بميزة ی «التفاح » هي إزالة الشعور بالتعب . 

قيل إن شجرة التفاح أصلها من شري أوروبة وغربي آسية . وأن موطنها 
الأول كان في « طرابزون » بتركية » ثم نقلت إلى مصر ۰ وزرعها ( رمسیس 





الثاني » فرعون مصر في حدیقته » ومن مصر انتقلت إلى الیونان » فأوروبة . 
فحوض البحر التوسط » فغیره من الناطق . ومن المؤكد أن التفاح یزرع منذ 
أكثر من خمسة آلاف سنة » وقد شوهدت بزوره ي خرائب بحيرة دویلز » 
وعرف الرومان (۲۲) صنفاً منه . 

وأدخل الأوربيون الستعمرون التفاح إلى أمريكة ۰ فکثرت زراعته ابتداء 
من سنة ۱۷۵۰ م في المناطق العديدة ذات الأجواء المختلفة › لأنه يتحمل البرد . 
ولا يعيش في المناطق الحارة » وقد كثرت أنواعه » حتى أصبحت اليوم أكثر 
من ستة الاف صنف مختلفة الحجم والشكل واللون » وتعتبر الولايات المتحدة 
أكثر البلاد انتاجاً للتفاح » وكذلك كندا . 
التفاح في الشعر : 

وعرف العرب القدامى التفاح > وورد ذكره ي نصوص كثيرة نشرية 
وشعرية » وتغنى به الشعراء » وما قيل فيه . 
قال جالینوش فی حکمته لك في التفاح وكير وعجب 
هو روح اللفس من جوهرها .. وبها شوق الیسه وطسسرب 
ومزاج القلب بنفي همه ا الد هه وال ب 
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تر کیب التفاح ومز اباه : 

هذا » وللتفاح رائحة هي مزیج أكثر من (75)عنصراً كيماوياً مختلفا 
تعطیه ر ائحته الغريية . 

و للتفاح ميزة قابلیته للحفظ بالبرودة » وبالتجفیف » والتعلیب ‏ ویحول 
عصيره إلى « سیدر » وخل » » ویحول سکر العصیر إلى غول رکحول ) قوي » 
ویصنع من السیدر شراب كحولي یسمی « تفاح جاك » » ویستخرج من التفاح : 
مسحوق التفاح » وعسل التفاح الذي یستعمل للمحافظة على درجة الرطوبة في 
الخبز والتبغ . 
التفاح في الطب القدیم : 

ي الطب القدیم كان للتفاح دور كبير في العلاج ۰ فالیونانیون کانوا یعالجون 
امراض الامعاء بعصیره » وکان غير هم یعالج به الجروح والقروح ۰ واشتق 
اطباء القرون الوسطى من اسم التفاح « Pomme‏ ؛ انم ) حر 6 « « 
واستعملوا من مسحوق التفاح ومزجه بحليب المراة علاجا للرمد » كما عالجوا 
النقر س » والرثية « الروماتيزما »» والصرع بعصير التفاح المطبوخ . 

أما الأطباء العرب فقد عالجوا الجروح النتنة » والأكال « الغنغرينة ) 
بعفن التفاح » وسبقوا بذلك « البنسلين ومشتقاته » . 

وقالوا في فوائد التفاح أقوالاً كثيرة منها : إنه سهل المضم يقوي الدماغ 
والقلب ٠‏ والمعدة » ويفيد في علاج أمراض الفاصل » والخفقان » ويسكن 
العطش » ويقطع القيء » ويفرح » ويفيد الموسوسين » ويقوي الشهوة » ويذهب 
عسر التنفس » ویصلح الكبد والدم . والمرى منه أجود في كل خواصه . وقالوا 
اا ا الج ور سدم 0 

وما قاله فيه الشيخ الرئيس ابن سينا : أعدل التفاح الشامي ٠‏ والتفه منه 
رديء قليل النافع » وكذلك الفج والحامض فانهما يولدان العفو نات والحميات. 
وشراب التفاح عتيقه خير من طريه لتحليل البخارات الرديئة » وورقه ولحاژه 
وعصارة القابض منه تدمل الجروح » وعصارة ورقه تفع من السموم . 
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التفاح في الطب الحدیث : 

وحين جری تحلیل التفاح وجد في كل مئة غرام منه ٩۰‏ وحدة من فيتامين 
أءو 4۰ من فيتامين ب ۱ و ۲۰ من فيتامين ج » ۱۲ /'من السکر ۰ و٩‏ )امن 
سکر ااعنب وسکر الفوا که » و ۸۵ من الاء » و ۱۰ / بروتثین » و ۳ / مواد 
دهنية » و٩‏ / سلیلوز » و ٤‏ /بکتین . و ۸ أحماض عضوية ۰ وقلیل من النشا 
ر في التفاح الناضح ) وکثیر ( في الفح ) » وني التفاح أملاح معدنية مهمة مثل 
البوتاسيوم والكالسيوم > والصوديوم وغيرها ما لا غنى عنه ي تغذية الخلايا 
وإنمائها » كما فيه مقادير قليلة من الكلور ؛ والمنغنيز » والحديد » والفوسفور 
والكوبالت »› والبروم » والالومين » والزرنيخ » والكبريت . 

وني الطب الحديث كلام كثير عن فوائد التفاح ۰ منه : أنه أفضل الفواكه 
وأعظمها نفعا » فهو ينشط الأمعاء > ويكافح الإمساك المزمن ۰ والإسهال عند 
لاطفال » وحصى الکلی والحالبين والثانة » ويزيل حمض البول . و 
نقیعه من الام الحمی ۰ والعطش ۰ وینشط الکبد ۰ ويهديء السعال » ويخرج 
البلغم » ویخلص الجسم من الأحماض والدهون » ویسهل إفراز غدد اللعاب 
والأمعاء والكبد » وبنشط القلب ۰ ویخفف آلام التهاب الأعصاب » وأمراض 
الكبد » والوهن القلي » ويصون الأوعية الدموية » والأسنان من النخر » 
ویزیل الشعور اس ويقول الد کتور « جارفیز [ares‏ ) في کتابه « طب 
الشعوب » : إن خل التفاح إذا شرب مع الاء كان مسمناً وعلاجا للبرد » » ویذ کر 
أكثر الأطباء: : أن خل التفاح هو الخل الوحید الضالح للجسم . وما عداه 


5 ",فضرره أ کر من نفعه . 


ويوصي الأطباء أصحاب المعد والأمعاء الضعيفة أن يأكلوا التفاح مطبوخاً . 
ويذ كرون أن قشر التفاح إذا جفف وسحق وغليت ملعقة كبيرة منه في كأس ماء 
افادت ي !درار البول وطرد الرمال کر من اللب . ویروون آن لاس كين ۱ 
والسویسریین يصنعون شراباً من التفاح + يتناوله العمال فيزيد في نشاطهم 
وانتاجهم » ویغنیهم عن تناول الشروبات الکحولية ی 
التفاح للمسنین الذين لا عارسون الر ياضة البدنية أو الشي . 
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وصفات مجربة من التفاح 
ویورد العام الفر نسي الحليل الد کتور « جان فالنیه ۷2۱۵ .[ » مجموعة 

قيمة من الو صفات الفيدة من التفاح نجملها فیما يلي : 

: استعمال داخلي‎ - ١ 

8 ملين ۽ > مسهل : تفاحة كل مساء ملين) » تفاحة کل صباح (مسهل ). 

© ضد اسهال الأطفال : تفاح میشور ( یوخذ منه من ۵۰۰ - إلى ۱۵۰۰ غ 
ي ابو قل خمس مرات ) . 

9 مد او : تعاحه مع فنجان شاي خفیف . 

© ضد التهاب العي الغليظ » وإسهال خروج الاسنان : ی خذ خلال یو مین 

۱ مقدار من التفاح وحده يناسب السن ۰ ويوصف هذا أيضاً ضد الزحار 
( الزنتارية ) » وعسر افضم » والخص ‏ وتقرحات العدة . 

© ضد الرشح والزكام تتبع حمية تقتصر على تناول 6۰۰ - ۱۰۰۰ غ تفاح 
ني مبشور يومياً » وتدوم الحمية يومين أو ثلاثة أيام . 

0 ضد الروماتیزما » والنزلة الرئوية ‏ وأمراض الأمعاء تقطم ( حلقات ) 
دوعو وم EE‏ د 
ويمكن أن يضاف إليها قطع من عرق السوس . 

© ضد الروماتيزما . وقلة البول ۰ والنقرس : يغلى ۳۰ غ من قشر التفاح 
٤‏ في ۲۵۰ غ من الاء لمدة ۱۵ دقيقة » ويشرب منه أربعة إلى ستة أقداح في 

. اليوم‎ 
a 

© ضدآلام الأذن : تشوی تفاحة في الفرن وتوضع لصقة على الأذن . 

© ضد الجرب والقرع : تقطع تفاحة نصفین ويتزع قلبها وبذورها 
ویوضع مکانها قلیل من زهرة الکبریت > ویضم النصفان معا بخیط 
وتشوی في الفرن ۰ ثم تهرس وتفرك آما کن الرض بالسائل الذي بخرح 
من التفاحة . 

© ضد الجروح الزمنة : تفاحة مقشرة ومشوية » توضم ( لصقات منها 
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على | حروح » ویمکن أن تعمل لصقة من مقدار من عصير التفاح ومثله 
من زیت الزیتون ) . 
© لتقوية الجلد : إن عصير التفاح يدهن به الوجه » والرقة » والائداء ‏ 
والبطن » فيقوي خلايا ا لد . 
© في سويسرة یعالج بعض الأطباء ‏ بنجاح - سكري الأطفال بحمية تقتصر 
على تناول التفاح والبندورة ( يشويان في الفرن ) . 
© تناول تفاحة في آخر وجية ا وجبة المساء ‏ تلين العدة 
وتنظف الأسنان » وحامض الأوكساليك الذي في التفاح يبيض الأسنان . 
© ذكر ١‏ ليون بينه Bi‏ » الطبيب الفرنسي الشهير - ومن أكبر المدافعين 
عن الفواكه : فوائد كثيرة للتفاح ۰ منها : أن اللي منه أو المشوي في 
الفرن يجوف ويحشى بالعسل »› ويستفاد منه في إعداد فطائر ومربيات 
با وو ا نا 
لمن بعطى ... ويمنع " 
يوصى ۳ ول اج لكل الأشخاص ومن كل الأعمار » ولكن بصورة 
خاصة للمصابين بالنقرس » وبأمراض الكلّى ۰ والمفاصل ۰ والرثية « الروماتيزم » 
وعو علوي ی ی 
ويوصي الأطباء الروس بتناول التفاح بكثرة لعلاج الضغط الشرياني » 
وحصى الرارة . ويُوصّى ضعاف الأمعاء » والمصابون بالامساك - وكذلك 
بالاسهال - بتناول التفاح » وحتى غير الناضج منه لا يضر الأمعاء لوجود 
مادة التانين في أليافه » ويمكن للمصابين بمغص المعدة أكل التفاح بشرط 
تقشیر ه او مضغه جيدا أو بشره . 
والتفاح مفید جدا للنساء الخائفات على جمافن » فهو بحافظ على بشرتهن؛ 
ویجتّد نشاطها » ويحفظ جمالا » ولا يسن أجسامهن . كما يفيد التفاح 
الذين يأ كلون بسرعة ويبتلعون مقادير من اطواء ! 
أما الذين يمنعون عن تناول التفاح فهم : المصابون بمرض السكر » وبعض 
المصابين بعسر الحضم » والذين يشكون من حرقة في المعدة . 
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ال 
۷۳۳ 

هو ۳3 شجرة «النخیل = La datier‏ 
»Phoenix dactylifera‏ » و بسمی س ا حين یکو 3 
غصناً طرياً » ویدعی بلحا ما دام أخضرء ورطا 
حين يلين وينضج . ویطلق اسم «التمر» على 
التمر البابس وعل ثمر النخيل من حين الانعقاد 
الى حين الادر اك . 

عرف الانسان التمر - بانواعه - منذ القدیم 
وقیل إن تاريخه یرجع إلى أكثر من خمسة آلاف 
سنةورافق حياة الشعوب الي مرت ي التاریخ 

شوهدت صوره ماقوشة على جدران معابد الفر اعنة » وتحدث آطاء 
الفر اعنة عن فوائده غضا وجافاً > وعرفت كتابات عنه ي الأديرة تدل عل 
قيمته الغذائية و فائدته للر هبان و القسوس 

ويقول مفسرو ١‏ التوراة » القدماء : ان « السکیار  » 1e ٩۳:2‏ الشراب 
التخمر - الذي كان محرماً على الکهان الاسرائيليين من سبط ( لاوي ) ۰ هو 
خمرة مصنوعة من التمر والعسل والدبس » وكان الأطفال بقدمونه للرب 
الأزلي احتفالاً ال انتاج من اشجارهم > وقد شوهدت على نقود بهو دیه 

قديمة صورة شجرة تمر . 

وذكر الورخ « بليني » أن الرومان عرفوا عدة آنواع من التمر » وكان 
بقدم لآلهتهم في طقوس العبادة كما كان يقدم على موائد الملوك . 
التمر عند العرب : 

كان التمر بالغ الأهمية في بابل » وقد ورد ذكره.في الکتب السماوية 
وفي كتب الديانات الأخرى . وكان موجوداً في الجزيرة العربية قبل فجر التاريخ » 
واتخذه العرب مادة أساسية لغذائهم » وقد تحدثوا عن النخيل وتمره باسهاب 
في ثثرهم وشعرهم » فقال التابغة الذبياني يصف النخيل : 
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صفار النوى مکنوزة لیس #8 
من الشارعات الماع ا قفي 
وقال الو إن نولي 
ر العرق في بنبسسوع سس 
نات الدهر لا بخشیین نش لا 
ES‏ فر و عهسن یکسا ده 


E ۳ ۱ 


ق 
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E‏ بال راب 


0 ار ابن الرومي ر ) البرنِي ) وهو أحسن أنواعه : 


الب 9 


۸ 6 سم سه 


رآ بر کیان 


مخمة الأطراف تقد لش 
تقل من خضر الثياب وصفر ها 


عن العسل الماذي والعنیر افندي 
إلى حمر ها ما بين وشي ال ورد 
فکم لبشت في شاهق لا تری به زلا کی الحا إلا من البعد 
ألذ من السلوی وأحلى اي O E‏ 

ووردت عدة او عن البلح والبسر والتمر على لسان الرسول محمد 
شید فا سي و لاوما ييه 
التمر في الطب القديم : 

وتحدث الأطاء العرب مطل عن المر ۰ وقالوا ؛ اد الشمار 
تغذية للبدن » وذکروا أنه مقو للکبد » ملين للطبع ۰ يزيد في الباه - ولا سیما 
مع حب الصنوبر والحلیب ۰ ويبرئ من خشونة الحلّق ۰ وأکله على الریق 
يقتل الدود » وهو فاكهة وغذاء وشراب وحلوى » وال کثار منه یو ذي الاسنان» 
ویهیج الصداع › ویدفع ضرره باللوز والخشخاش > أو بالعسل والزبد . 

وبعض الأطباء میزوا بين البلح والتمر » فقالوا عن البلح : إنه يقوي الثة 
والعدة » ویوقف الاسهال ۰ وسیلان الرحم » ویقطع دم البواسیر » ویلزی 
الجر احات اد . وهو ردي للصدر والرئة » ويحدث ددا في الکبد > 
ويبطي افضم وینفخ إذا شرب الاء على آثره » ويلافم ضرره بشرب الز نجبیل 
بعده ومربى العسل . 

آما التمر فقالوا عنه : يقوي الكبد » ويلين الطبع » ويزيد في القوة الجنسية مع 
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الحليب والقرفة » ويخصب البدن ويسخنه » وينفع الصدر والرئة > ویحسن 
اللون . وهو عسر الانهضام .وجات الكت منه صداعاً © ویضر الکبد . 
I‏ و ارو 

وني القرون الوسطی استعمل التمر علاجاً للصدر ومهدثاً للسعال ۰ ثم 
سقطت مکانته واتهم بأنه صعب الهضم » ويجمد الدم ۰ ومع ذلك فقد 
ظل یستعمل في مستحضرات دوائية ضد البلغم والأخلاط الي ترشح من الخ . 
في الطب الحدیث : 

آما ی الطب الحدیث ٠‏ فقد أظهر تحلیل التمر الجاف أن فيه : ۷۰,۹ من 
الکر بو هیدر ات و ۲,۵ / من الدهن » و ۳۳ / من الاء » و ۱,۳۲ /'من الأملاح 
العدنية » و ۱۰ /'من الألياف . وکمیات من الكورامين ۰ وفیتامینات اسب" 
ب"-.ج ۰ ومن البروتين » والسکر » والزیت > والکلس . والحدید . 
والفوسفور » والکبریت » والبوتاس » والنغنیز » والکلورین » والنحاس > 
والکلسیوم » والنغنیزیوم . ۱ 

ومعنی هذا أن التمر ذو قيمة غذائية عظيمة »وهو مقو للعضلات والأعصاب 
ومرمم > ومؤخر لمظاهر الشيخوخة › واذا أضيف إليه الحليب كان من أصلح 
الأغذية > وبخاصة لمن كان ۰ جهازه امضمي هنا . ان القيمة الغذائية بي 
التمر تضارع بعض ما لأنواع اللحوم ۰ وثلاثة أمثال ما للسمك من قيمة غذائية. 
وهو يفيد المصابين بفقر الدم » وبالأمراض الصدرية - ویعطی على شكل عجينة 
أو منقوع یغلی ويشرب على دفعات . وهو يفيد ‏ خاصة - الأولاد والصغار 
والشبان » والرياضيين » والعمال » والناقهين » والنحيفين ٠»‏ والمصابين بفقر 
الدم » والنساء الحاملات . 

إنه يزيد في وزن الأطفال » ويحفظ رطوبة العين وبريقها » ويمنع 
جحوظ كرتها ۰ والخَوّص .۰ ويكافح الغشاوة ويقوي الرؤية وأعصاب 
السمع > ويهدئ الأعصاب ويحارب القلق العصبي > وينشط الغدة الدرقية . 
و يشيع السكينة والهدوء في النفس - بتناو له صباحا مع كأس حليب . ويقوي 
الأعضانية تويلا الأررفية الففوية > ویرطت ماه ويخ فق الف 
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والالتهاب » ويقوي حجیرات الدماغ » والقوة الجنسية » ويقوي العضلات 
ویکافح الدوخة وزوغان البصر ۰ والتراخي والکسل - عند الصائمین و الر هقین؛ 
وهو سهل افضم ۰ سریع التأثير في تنشيط الجسم » ویدر البال » وينظف 
الكبد ۰ ویفسل الكلى ۰ ومنقوعه يفيد ضد السعال والتهاب القصبات والبلفم . 
و البافه تکافح الا مساك . و أملاحه المعدنية القلوية تعدل حموضة الدم » ۸006 ) 
و یم و ی و ی د 
واضافة اللوز والجوز إليه ۰ أو تناوله مع الحلیب يزيد في مفعوله . 
بالبر وتئين والدهن . 

لا يمنع التمر الا عن البدینین » والمصابين بالسكري . 

یستخرج من التمر نوع من النبيذ » كما يستخرج الغول «١‏ الي 
اكد ولحل تسه من نوی التمر زيت النخيل ۰ وبحمّص نواه 
ويطحن ويستعمل بديلاً عن البن في بعض المناطق ۰ ويستخرج من عصيره 
السكر » وتصنع من سعفه السلال والحُضْر والأطباق . 

ويستخرج من التمر دبس وصف في الطب أنه : يحلل البلغم الخام » 
وينفع من السعال والبرد والفالج ووجم المفاصل . 
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Tamarin (The Tamarin)‏ ما 

التمر الى أو مر اد ثمرة شجر 
مثمر من الفصيلة القرنية «عه‌صتصوع1 ) كبير 
الحجم جمیل الشكل كشجر ال 
باللغة العربية ا ۱ حمر ۰ سا 
وي السودان باسم الحومز » والعرديب . 
نمر ته ( Le Tamarine‏ ) قر نية الشكل تلحو ي 
ای و رد وم 
اا ۱۳5۳ 

تقطف الثمار وتقشر ویعجن لبها » ويضاف إليه قلیل من عصیر قصب 
السكر لحفظها من الفساد » أو تنظف الثمار من الألياف والنوى وتنقع 
ي الماء المغلي مدة لتصفی » وتغلى مرة ثانية في حمام ماري ( وهو وضعه في 
إناء يوضع في وعاء أكبر منه فيه ماء ویغلی ) » وحين يصبح کرب البنادورة 
( الطماطم ) ۰ يحفظ في وعاء من الخزف ١‏ الفخار ) أو البلور » ويستعمل عند 
الحاجة كصنع شراب أو لتحميض بعض الأطعمة ‏ أو المياه الغازية « الكازوزة ) 
و ینصح باجتناب تجهيزه في وعاء نحاسي لانه يتفاعل مع النحاس ۰ واحسنه 
الحديث الطري الذي لم يذبل . 
في الطب القديم والحديث 

وصف ني الطب القديم بأنه ينفع من القئ والعطش والحميات ٠‏ والاسهال؛ 
وهو يقوي القلب + والعدة ۰ ویزیل الصفراء : والح من البدن 4 ویلین 
الطبيعة ۰ ویسکن هیجان الدم والغثیان والصداع » وهو يهيج السعال ویضر 
الطحال . 

وظهر للطب الحدیث من تحلیله أنه بحتوي على : حمض الطر طبر 
وحمض اللیمون » وحمض التفاح ؛ وبعض الواد القلوية ‏ وحمض التانین 
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القايض » كما يحوي مقادیر من السکر . والحدید ‏ والفوسفور » والنغنیز ‏ 
الكل الضوة انبا الكلون مور ها ۱ 

وذکر أنه بستعمل في أوروبة وامریکا مغليا كالشاي ضد الحمیات 
والقبض . ویحضر بي انکلترة مركب من نقيعه ثي الحلیب بنسبة ۱ إلى 4 : 
ويسمى ١‏ مصل تمر اند ۱ . ومن فرائده انه هلين ومرطب ۰ ومزيل للحموضة 
ال اکن ه | و امد ۳۵ ۳۳ + 3 (5 11+ وا ۵ وأا ضة ن 
ر ائدة يي الجسم ‏ و الفضلات الي تترا کم من ترك المشي والحركة والرياضة 
ويفيد ثي الزكام . وي اليرقان . 


۱ ی ا ۱ ابل 0 3 
e‏ 


Les Condiments (The Condiment) *** 









مفردها « تابل » - بفتح الباء وكسرها - وتسمى « الأقَاويه » و « الأبازير 
Epis‏ ما » تؤخذ التوایل من بعض أجزاء النباتات كبراعمها وجذورها 
وسوقها ولحائها . وقد اعتاد الانسان اضافتها إلى طعامه ليثير الشهية اليه . 
وليجعله أطيب نكهة . 

لعبت التوابل دوراً كبيراً في تاريخ البشر يوم كان الحصول عليها صعبا 
وباهظاً » وقد دفع الغرب أموالاً طائلة ي سبيلها وفوف مراك ريا 
كانت خلالها وقفا على الملوك والحكام والأغنياء > وقام المغامرون برحلات 
اف و أسفاز. دة لجليها من اشرق الها + و هده ارات + رة 
ماجلان » ورحلة كريستوف كولومبس > وقد كانت الغاية منهما | كتشاف 
أقصر الطرق إلى البلاد الي تنتج التوابل للمتاجرة بها وجمع الأروات الطائلة 
می أثماتها » وقد تحدئنا عن فائدة کل مادة منها :فى مکانها بحسب آسمائها . 

يقول الطب : إن التوابل ؛ وان كانت تحسن طعم ال کل + فانها تجعل 
الانسان اكثر اقبالا عليها : وهذا يو دي إلى الضرر ۰ كما ان الحريفة منها تضر 
بالعدة والکبد والامعاء » وتهیجها وتضاعف مجهودها . ولذا يجب الاقلال 
منها رر . كلمة الابازیر ) . 
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7 
التوت 


Le Mûrier (The Mulberry-tree) 






Moracés ۱‏ » تررع لشمرها با کله الانسان» 
ولورقها يأكله دود القزء واسمه أيضاً « توث ) 
و « فرصاد » . واشجار التوت آنواع منها الكبير ` 7 ۱ 
والصغير » وثمرة التوت213:6 هآ أنواع اش . منها : توت e‏ ۳۷ 1۷0۳۷5 . 
و نوت أسود ) شامي ( Morus nigra‏ ) . وتوت ۳ ( Morus ruba‏ «. 

فشجرة التوت الأبيض صغيرة ۰ وتمارها بیض أو قرمزية ۰ وموطنها 
الأصلى اسية > وادخلت إلى أوروبة وأمريكة لأوراقها الي تغذي دود الحریر . 
و عارها قليلة القيمة » وتستخرج في في آوروبة - من جذور شجرها صبغة صفر اء . 

وشجرة التوت الاحمر - ع بالرومي أو الصبغي - هي أكبر آنواع 
التوت » وثمارها حمر فاقعة أو مائلة إلى السواد » ولا تأكلها غير الحيوانات» ' 
ويستفاد من خشبها الجيد » ويستخرج من مائه صبغة حمراء . 

وشجرة التوت الأسود - وهو المعروف بالشامي ‏ هي من أشجار الزينة 
وثمرتها حمراء أو سوداء محمرة ۰ وموطنها الأصلي اسية الصغرى وإيران 
ونقلت إلى أوروبة في القرن الثاني عشر ووطنت في أوروبة وأمريكة » وتكثر 
زراعتها في الولايات الجنوبية الأمريكية » وقد ورد ذكرها في « الانجيل ) 
وكانت معر وفة من الإغريق والرومان » وثمرتها حمضية فابضة . 
التوت ي الشعر والطب القدیم ۱ 

عرف البشر التوت مند القدیم وزرعوه في مناطق كثيرة » وورد ذكره 
٤‏ مصادر عديدة » واشاد بعضص الشعر اء العرت به » منهم « ابن الرومي ( 
الذي قال ي التوت لكاي 
ومختفب ات من نجیسع دمائهاا إذا جيك وه کک الغدوات 
كنا بآن تفا اذا ال اا اارحمُها من سار | ارات 
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وتحدث الأطباء القدماء عن خواص التوت ۰ ومنهم ابن سينا » الذي 
قال عنه : التوت صنفان » آحدهما هو الیرصاد الحلو » وهو يجري مجری 
التين في الإنضاج » إلا أنه أردأ غذاء » وأقل وأفسد دما » وارداً للمعدة . 
واما الم الذي يعرف بالتوت الشامي ؛ ففيه قبض وتبريد » وعصارته قابضة ۰ 
والحامض منه يحبس أورام الفم والحلق » والقروح الخبيثة » ويجب أن 
تؤكل جميع أصنافه قبل الطعام. بت ا سر بعد ضفر اوه :وهر هي 
الطعام ويخرجه بسرعة » والعفص المجفف المملح بحس الول اند 
وینفع من الدوسنطاریا » وی جمیع أصنافه إدرار للبول » وعصارته تین 
الطبيعة » > وإذا طبخ ورقه وورق الكرام والتين الأسود بماء الطر سود الشعر . 
واذا ۹ ثمر التوت الأسود قام مقام لاف > وورقه يمنع من الذبحة 
والخوانيق وأورام الحلق واللّهاة » والتوت يقوي العدة والأمعاء ويدر البول» 
ويريي شحم الكلى . 
التوت في الطب الحديث : 

وق الطب الحديث ظهر من تحليل التوت أن قيمته الحرارية تصل إلى 
۷ / 'حرورياً > وفيه بروتئين » ومواد دهنية وسكرية » وكلس ۰ وحديدء 
ونحاس ۰ وكبريت » وبوتاس » وفوسفور » وصودا » وكلور » ومنغنیز › 
وفيه من فیتمینات أ ج. وحامض کهرماني » وتانين . وخصائصه : 8 
مرطب » مطهر » ملين  »‏ والأخضر مند قابض - ضد الحفر . يستعمل داخليا 
ضد الوهن النفسي » والتزيف » والامساك > والتهاب ب الأمعاء » وعلل الصدر . 

ويستعمل من الخارج ضد الذبحة الصدرية » والقلاع » والتهاب غشاء 
الفم . أما طرق استعماله فهي : 
® التوت الناضح جدا ضد الامساك . 
© عصير التوت الفج ضد الاسهال . 
© الفرغرة بعصير التوت ضد الذبحة والقلاع والتهاب غشاء الفم 
© مغلى أوراق التوت ضد السكري ( ۰-۰ نقطة ) قبل الطعام . 

والتوت الشامي ( الاسود ) يفيد المصابين بفقر الدم > وضعف الکید ‏ 
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والسعال » والحصية والجدري » وأورام الحلق » واللثة » ويخفف الحرارة 
بای + رگرب سور و يدون نكر - عدة مرات طول الموسم 

ني الشحم حول ال الاقطة وبرفعها ٠‏ ويفيد شرابه في ترطيب التهابات 
E‏ ویلطت الضنیات : وشو به تهدة ايد الصترية + وتاول 
مقدار منه قبل الا کل یفتح الشهية » ويلين العدة ۰ والا کثار منه يؤذي الأعصاب 
والصدر » وسب امسا كا شدیدا . 
مزايا التوت البري 

ومن التوت نوع بري » وصف أنه في تركيبه « ابن عم » الفریز والکرز » 
وهو غنى بحامض اللیمون » وقابض لغناه بالبکتین » ومذاقه شدید الحموضة 
ومن مزایاه تخفیف العطش ۰ واذا أخذ قبل الطعام فتح الشهية ونقی الدم . 

أهم العناصر الي عر فت ٤‏ تركيب « التوت البري Haie, Ronce‏ » : 
سكر ۳,٤۸‏ ۰ بكتين ۰,۹4 عدة حوامض ۰ فيتامين ( أءح ) » مواد دسمة . 
أملاح > صمغ + زيوت أساسية . وخصائصه واستعمالاته تشبه خصائص التوت 
وی تاه الخلا و جارخا 








ارت ی ۹ * وت الأرض 


توت الأرض 
اسم معرب يطلق على نبات الفريز ( ر . الفريز ) . 
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الم 
توت العليق 
Le Framboisier‏ 
(The raspberry-tree)‏ 
جنبه مثمرة من الفصيلة الوردية ۰ ۸ يزرعها | 
العر ب القدماء » وانما ادخلوها في جملة العليق أ 
رر . العلیق ) » وسماها الزراعیون « فرمبواز 
Fram bois‏ 1:2 » باسمها الفر نمی . ۰ 
وهي شجرات صغيرة ذات سوق قائمة ومتينة . وعلیها أشواك او 
قوي » والثمرة : منها الاحمر ٠‏ ومنها : الاسود . ومنها : الجنس الا وروي 
الذي زرع ٤‏ اور و بة منذ عهد بعید » وکان يقدره الاغریق والرومان 
ويقدر اليوم في اوروبة وامريكا . وتزرع كثيرا بي مناطق عديدة ۰ وتؤكل 
طازجة أو مطبوخة » وتصنع منها مر بيات ۰ وخل : وتطيب بها بعض الما كولات. 
ان الفر امبواز شه ا فش خواصه 4 اف بحو ي حامض الليمون 4 
وحامض التفاح » وحمض الصفصاف > و بعض الواد الدسمة : وهو عى في 
الكالسيوم 4 والحديد 4 والفو سفور 1 والمعادن 3 كما أنه غني بفيتامين ( ج) 4 
وفيه فيتامينات أخرى أكثر من الفر يز 
شق عصیره ی مکافحة حمیات الانتانات البولية : وعفوية الأمعاء ‏ 
والحر ارة » والر ثبة « الره وماتيز ما » الفصلية : والسكري ۰ و دود العدة و الامعاء. 
ويصنع منه شراب مفید جدا ضد آمر ا ض الهم وش الکید 
والمرارة شربا . وذلك بغلي ۵۰۰ غ « فرامبواز » مع ٠غ‏ سکر . 
ومغلي آوراق الفر امبو از يفيد ضد المخص البطتي ۰ وتشنج اعضاء الجهاز 
النسائي 3 ويعتقد أنه يسهل عملية الوضع 3 وهو يفتح الشهية ویر طب »> وصد 
الحفر » والرشوحات . 
ومما يذكر أن توت العليق بتلاقی في أكثر فوائده مع توت السياج 
Ronce sauvage = Rubus fruticosus )‏ « « ونبات الفر يز » La Fraise‏ ) 
وكذلك نصنع من الفر امبو ز ما کو للات حلوة ومشروبات كم یصنم 
من الفريز ( ر . العليق » الفريز ) 






دل 


۱۳۲ 


التین 


Le Figuier, Ficus (The Fig) 








شجر من الفصيلة الخيزية » Artocarpées‏ «. | 
ا التوتية ( 781072626 « فيه أنواع كشيرة منها : 
النوع الشائغ العروف باسم « #عتيف وا۴ ۰ او 
Figue commun ۱‏ ) » وسمی الل ۰ ول 0 
مصر ه ان ابر شومي 4. ۴ ۶ 
عر فه البشر القديم » وورد ذکره | ۴ الکتب السماوية ١‏ ا 
والانجیل والقران ) » واستعمله الفراعنة لعلاج العدة وغيرها . والفشقیون 
a hs‏ و SS‏ ی 
زرع منذ أكثر من أربعة الاف سنة في الناطق الحارةمن ام وافر بقبة 
وأوروبة » ثم انتقل إلى غيرها » وانتشر في منطقة البحر المتوسط ۰ وذكر 
الطبيب الفيلسوف اليوناني « سقراط ) عدة أصناف منه في كتابه « دراسة 
ی الات ) حين تكلم عن زراعته > وذكره « هوميروس ) في الياذته . 
وافیلسوت آفلاطون كان من أكثر الئاس تناولاً للتين + وهذا ما أعطی التین 
لقب « صديق الفلاسفة » ۰ وكان التين الغذاء ا للمصار عین ۰ ومو لفو 
عضر رای ارزو وا عل ره الث وامظهرة ,يز فى فصر« بل 
كان معر وفاً من التین ( 78 ) نوعا . 
التين في المصادر العر بية : 
وورد ذکر كن ی كر من الصادر العربية نظر ا وا » منها ما قاله 


فيه شعرا « أسامة بن منقذ » : 


آماتری التین في الغصون بدا ممزق الجلد مائل النسق 
EE.‏ ب ی ۱ سيد أصبجٍ - بعد الجديد - في خلق 


أو كأخحى شسرة أغيسظ وقد ون جب اب ه من ادن 
ا لو ۸ ا علیه في الطرق 


7 براك ا ابره ین 7 ا" ۵ ۱ ل ل 5 
قد عفدنته هد السموم لنا فالودج الدوح غير محترق 
۱۳۳ 


اليه وازعفسران م عرق 

ون سحسرة با کسره 
وقال فيه ابن العتز : 

قم قد بدا ضوء الصّباح اسر 

وانعم بتین طساب طعماً » واکتسی 

من برد بلح 3 في قباء التين » > في 

يتحكي إذا ما صن ني أطب اق 


ر م 


الورد » وحب الحَشخاش في تسق 
قبل جفاف الندى عن الورف 
یل عنه ما دمت ذا رمق 


نا » رن ES‏ 
دب یر » وطيبه طعم الک 
خِيّماً ضرتن من الحرير الأصفر 


17 


وروى ابن فيم الجوزية ) ٤‏ کتاره ( الطب النبوي ) عن ( أي الدرداء ( 


قوله : 

: أَهْدي إلى لني زه طب من تین + فقال : كلوا » وأكل منه » وقال‎ ١ 

لو قلت : إن فاكهة نرلت من الجنه ۰ قلت هذه > لأن فاكهة ابنة 
لا عَم . فكلوا متها فإنها تقطع البواسير ء وتنفع من ارس . وقد عل 
١‏ ابن قيم الجوزية » على هذا الحديث بقوله : ١‏ وني ثبوت هذا نظر » . 

وقال - في مطلع حديثه عن التين : « لما لم يكن التين بأرض الحجاز 
والمدينة لم يأت له ذكر في السنة . .. فان أرضه تتافي أرض النخيل » ولكن 
قد أقسم الله به في كتابه لكثرة منافعه وفوائده » والصحيح أن اس به هو 
التين العر وف » . 
التين في الطب القديم : 

وتحدث الأطباء القدماء من عرب وغيرهم عن التين وفوائده الغذائية 
ومما قالوه رضم اناد م قر اتکی + وهب نانوی + یی الل 
والخفقان » والربو » وخشونة القصبة » وينفع من الصرع والجنون والوسواس» 
ويضر الكبد الضعيف والطحال ( ويصلحه اجوز أو الأنيسون) . ويفيد الحوامل 
والرضع جداً » ويقآّل الحوامض في الجسم ويدفع ثرها السي" » ويجلو رمل 
لكلى والمثانة » ويغذو البدن غذاء جيداً » وينفع العصب مع اللوز والجوز )» 
ويسكن العطش ۰ وينفع السعال المزمن » ولأكله على الريق منفعة في تفتيح 


۱۳ 


مجاري الغذاء وخصوصاً مع الجوز واللوز . 

وتحدث « ابن سينا » عن التين مطولاً » ومما قاله : آجود التين الأبيض ۰ 
ثم الأحمر ۰ ثم الأسود ۰ والشديد النضج . والتين اليابس منضج محلل 
ويضر بحلاوته اورام الكبد والطحال و ربح الع وو من ی 
عور سام اير e‏ 
ولبن التين يسكّن تناوله الحرارة » ويذيب الجامد » وإذا حملت المرأة لبن 
تین مع صفرة البيض تطهرت رحمها ويدر الطمث . ولبن التين مع العسل ينفعم 
الغشاوة الرطبة في العين وابتداء الماء الأزرق وغلظ الطبقات . وعصارة ورق 
لتين تفتح أفواه عروق المقعدة ۰ وتنفع من القوباء » ون استعملت مع قشور 
الرمان آبر ات الدّاجس . 
التين في الطب الحدیث : 

أهم خصائص التين أنه : كثير التغذية » هاضم > مقو ( يعطى للرياضيين 
خاصة ) » ملين › > مدر للبول » مفيد لأمراض الصدر » دواء موضعي ملطف . 

يستعمل من الداخل : لتغذية الأطفال > والشبان » والناقهين » والشيوخ» 
والرياضيين » والنساء الحاملات . وضد الوهن الطبيعي والعصي » واضطرابات 
المعدة و الأمعاء > والامساك » والضعف العام » والتهابات الصدر ومجاري البول. 

ويستعمل من الخارج ضد الذبحة الصدرية » والتهابات الفم » والخراجات» 
والقروح ٠‏ والدمامل . ال a‏ و ل 


من التين ي ليتر ماء يشرب : ضد ضد الرشح الزمن والتهاب الشعب والنزلات 
الصدرية » واتهاب الحنجرة وقصبة الرئة » ومرى التين مفيد للمصایین بعسر 
اهضم ۰ وبالاساله . 


ولعالجة الامساك » تتبع الطرق التالية : 

۱ - تطبخ ثلاث او اربع تینات طازجة مقطعة في قدح حلیب مع ۱۲ حبة 
من العنب الجاف ( الز بيب ) » يشرب الخلیط كله صباحا على الریق . 

۲ - تلقع ست حبات من التين في قليل من الاء طوال الليل ۰ تؤكل صباحاً 
على الریق 


۱۲ 


۳ - تنقع آغصان صغيرة من شجر التين في ما » يعطى الاء للصغار مسهلا و مطهاً. 
؛ ‏ تغلى ۲۵ ۳۰ راما من اوراق التین في ليتر من الماء » ويشرب من 
ا مغلي للسعال » ولاضطراب الحيض وادرار الطمث » ويؤخذ قبل الیعاد. 
و استعمال التين ما يجري ي 
١-إن‏ الغلي المذكور سابقاً - لاستعماله داخلیا - یستعمل غرغرة للخناق ؛ 
وغسولاً للفم في حالات التهاب اللثة . 0 
۲ - تستعمل كمادات من التين المطبوخ في الاء - او الحلیب - توضع على 
الخر اجات و القروح و الدمامل والحروق ‏ والاسنان الصابة . 
۳ - تقطم اغصان تين صغيرة وتدهن بحلیبها الثاليل والائفان صباحا ومساء 
فتدوب ۰ و لعصیر الاوراق الفائدة نفسها . 
٤‏ - كان القدماء یستعملون حلیب. التين لصنم الجبن « کالنفحة » ۰ وکانوا 
بدهنون به اللحم القاسي فیطری في الطبخ . 
التين في الغذاء : 
إن التين أكثر احتواء للسکر من جمیم الفوا که ففیه من ۲۰ - ۳۰ من 
السكر . وفي الطري منه من الواد الازوتية من ۱۰,۷۹ وي الیابس م 
۵۱۲۰-۶6 ۰ ومن المواد الدسمة في الطري من ۰,۱۰ ع 2۳ عاق ف الاسنن 
من ”,٠١ ١‏ ۰ ومن ن المواد السكرية بي الطري من ۱۵,۷۰ إلى 5-517 4,4. 
إلى جانب ما فيه من الحديد » والنغنیز » والكلسيوم » والبروم وغيرها > 
وفيتامينات ( ۰1 با الت > جءباب ) » والمواد الدسمة والعناصر اجوهرية 
المتنوعة . وتعطي اه غر ام من التين 4 سح ورب مق[ تخر مدفتا 2 
الشتاء » والفوسفور الذي فيه بغذي الجهاز العصي 3 و سر يع 
لتخمر » فیجب أن يؤكل بسرعة ولا بحتفظ به طویلا. 
بعطی التين ‏ والیابس خاصة - للاطفال والناقهین والریاضیین والشبان 
والنحفاء » ویمنم عن الصابین بالسكري » والسمنة » وعسر عسر الهضم . 





La Soupe (The Soup) 


بطلق - في اللغة على ما بشم وت من الخبز + ويل بماء ادر وة 
و الیر ید يقال له أيضا « الثر يدة » و « الثرودة ۱ » وقیل : إن الثريد لا یکون 
الا : من اللحم . 

وي العرف هو الطعام الصنوع من موف ور مریم و۱9۶ 

وقد كان الثريد طعاماً شائعاً ومفضلا عند العرب . 

وروي حديث نبوي عن الثرید هو « فضل عائشة فة على النساء : كفضل 
البر بد على سائر الطعام » » وعلق « ابن قيم الجوازية » صاحب كتاب « الطب 
النبوي » على كلمة ٹرید بقوله : « والترید وان كان مركباً ‏ فانه مركب 
من خبز ولحم . فالخبز أفضل الأقوات » واللحم سيد الإدام » فاذا اجتمعا 
م يكن ا 

وتنازع الاش آیهما افضل > والصواب أن الحاجة إن الخبز أکثر واعم ۱ 
واللحم أجل وأفضل » وهو أشبه بجوهر البدن من كل ما عداه » وهو طعام 
أهل الجنة » وقد قال تعالى لمن طلب البقل والقثاء والفوم والعدس والبصل : 
وان الذي هو أدنى بالذي هو خير ) > وكثير من السلف : على أن 
« الفوم » هو الحنطة . وعلى هذا : فالآية نص على أن اللحم خير من الحنطة » 


والله سبحانه أعلم » . ( ر . الأريد ) في ( قاموس الطبخ الصحيح ) . 


۱۳۷ 


ال 
کک 

هو ماء متجمد يتساقط من السحات 
ویترکب من بلورات جليدية تسقط في بعض 
الأحيان منفر دة و یطلق علیها اسم « البرّد » » و 
أحيان أخرى تسقط متجمعة على هيئة « دف 
وهي منتظمة الشكل » وتتكون حين تكون درجة ۴ اا 
حرارة الهواء في مستوى السحاب تحت درجة التجمد > وعندها بتحول بخار 
الماء في الهواء إلى بلورات جليدية » ويتكوّن الثلج عند ارتفاعات مختلفة في 
أنحاء الأرض ۰ وحتى عند خط الاستواء توجد جبال مرتفعة تغطيها الثلوج 
طوال السنة . 
الثلج بين الماضي والحاضر 

لقد عرف الانسان الثلج منذ وجد على سطح الكرة الأرضية » واستعمله 
منذ استعمل الاء لشرابه > ووجد الحاجة ماسة لتناوله في أيام الحر باردا » 
عي و ای او نمی ی مود رطع 
الکهر باء الي أو جدت له الثلج الصناعي البدیل عن الثلج الطبيعي » 
عنه تماماً » وم يعد له شيء وسار اين e‏ 
الجبلية يكسبون منه المال الوفير ... كانوا يبنون مستودعات كبيرة في سفوح 
الجبال يُكدّسون الثلج فيها أيام تساقطه في الشتاء » حتى إذا بدأت بوادر الصيف 
يحملون منه على دوابهم إلى الدن لبيعه لباعة المشروبات » ویطوفود به في 
لأحياء لبيعه لسكان البيوت ۰ ويجمعون من ذلك الال الوفير » وقد زال 
هذا كله منذ وجدت البرادات الي تصنع الث وتقدمه كل جامدا 
دلج في الطب : ورات الج ا و کی 2 E‏ 

وصف الثلج في الطب القديم بأنه : ردي للشيوخ ۰ ولن يتولد فيه الأخلاط 
لباردة. وهو يسكن وجع الأسنان الحارة » ويضر العصب والعدة » ويهيّج 









۱۳۸ 


السعال » ویجود افضم : ویعطش . والاء البرّد بالشلج أحمد من الثلج نفسه . 
لم يرد ذ کر الثلج في القران الکریم ؛ بل ورد ذكر « البرد » عدة مرات ۰ 
رورة هکره افلج ی الحنبيت ابر هل : «اللهم اغسلني من خطاياي 

بالماء والثلج والبر د » . وقد علق « ابن قيم الجوزية على هذا الحدیث في ۰ کتابه 

« الطب النبوي » بقوله : « وي هذا الحديث من الفقه : ان الداء يداوى بضده 

فان بي الخطايا من الحرارة والحريق ما يضاد الثلج والبرد والماء البارد .» 
ولا يقال : إن الماء الحار أبلغ في إزالة الوسخ > لأن في الماء البارد من 

نصليب الجسم وتقويته ما ليس في الحار ۰ والخطايا توجب أثرين e‏ 
والارخاء . فالطلوب تداویها هاف القلب ویصلّه » فذکر الاء البارد 

واي ی 

بعد : « فالثلج بارد - على الأصح - وغلط من قال : حار . وشبهته 

۱۳ 
وجاء وصف الثلج - وقد تجمع في جامع بني أميّة في دمشق - ي بیتین 

قالحما « الصفدي » في کتابه : « الکشف والتنبیه على الوصف والتشبیه » وشبهه 

الج وهي طعام يصع من اللین والارز » هما : ۳ ۱ 

لا تحسبوا الج رمي في جامع ابن اسه 

EE‏ « کانون » e‏ ل ۱:0 ججيدة) 
و کلمة : اللبن الرائب 

Le Taureau (The Bull) الثور‎ 


هو ذكر البقر : تحدثنا عنه في كلمات (البقر » الحليب » الغذاء » اللحم ). 





۱۳۹ اون 


الثوم 
L’Ail (The Ail)‏ 

نبات معمر من فصيلة الز نبقیات 1۱۱۱۵669۱ ) 
الى منها البصل وافلیون والزنبق والكرات 
000 اسمه العلمي باللاتينية «Alliun sativum‏ 4 
من «1اى» أي الحارء إشارة إلى مذاقه اللاذع ؛ ا 


و اسمه a‏ الفصحى «الموم) : والثوم»» 








۳ 


وكلمة ١‏ الفوم ) وردت في سورة البقرة من القران الکریم . «واذ قلتم 
ام او مت O‏ 
من لها وقتائها وفو مها وعَدَمِيهَا وبصلها .. 

وود ذکر « وم »ی حيط تور فا کی و يريد أكله أن 
دا م كما ام که کے أن د .فقول اس لا قذي الان 


ائحته الکر بهة . ۱ 

بلفظ اسم « الثوم » في العامية الشامية و الصر بة « التوم » » وهدا ماخود 
من الاسم الفرعولي « حتتوم » . 
و۳ 
اهر امات لأكلوها بل اید ی عمل ۰ فتعطيهم القوة Re‏ 
وكان الفر أعنة يقدسون 1 ويحرمون مضغه 4 و بعتر ول ذلك جر نمه 4 
ویمون افصوص تکریما فا ۰ کما کنا سوق ام قر pp‏ 

وکان لو تاتوان بکر مون الوم > ویقدمو نه قربانً ال مذ بح ( هیکات ) 
E‏ ل ین را EDS‏ 


۱۳۰ 


روف اک اک جرخا دارا + وت اا لوال 
١‏ بليني » فوائده في علاج بعض الأمراض › ونصح بوضع عقود منه في أعناق 
الأطفال لحفظهم من العين و الشر ! 
الوم عند العرب : 

وعرف العرب الثوم منذ القدیم › فاشاروا إليه في كتاباتهم الطبية » ومما 
قاله فيه الشيخ الر ئيس ابن سينا : 

« الثوم ملين يحل النفخ جداً » مقرح للجلد ۰ ينفع من تفر اميا » ورماده. 
إذا طلي بالعسل على البق نفع » وینفع من داء الثعلب ۰ ومن عرق ال 
وطبخه ومشویه يسكن وجع الأسنان > وكذلك المضمضة بطبيخه . ويصفي 
الحلق مطبوخاً » وينفع من السعال المزمن ؛ ومن أوجاع الصدر من البرد . 
والجلوس في طبيخ ورقه يدر البول والطمث › وشرب مدقوقه مع العسل 
يخرح البلغم . 

وقال « القزويي » في كتابه « عجائب الخلوقات » : ورف الثوم یمضغ 
ويتمن یهن ار | آنفع ها من كل ذرور واب بج مدر رمي 
به اوجه ذهب شقاقه وکلفه . 

وقال فيه « ابن البیطار » : محرك للریح في البطن » والسخونة في الصدر 
وني الر اس والعين . يلين البطن » ویخرج الدیدان . 

و قالو | : إن طبخه يخفف حرارته وحدته ۰ ویصلحه الحوامض والادهان 
و اللحوم السمان . ومما یذ کر آن الصحاری البعيدة المنقطعة كانوا 
يعلقون اليم ٤‏ أعناق الأطفال علاجا للاسهال والدیدان العوية وللوقاية من 
الأمراقن الأخرى + وید ونه كلما ضف انا 

والأدباء والشعراء كان لهم نصيب أيضاً في الحديث عن الثوم » ومما 
قاله أحد شعر ائهم : 
قوم مشل اللوز إن ره لولا روائحه وطعم ناف 
کالنذل غرله منظراً فاذا ادَعََى فضيلة ینمی إل أعراقه 
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وقال فيه « ابن العتر » من أبيات لطيفة : 
كامح الشوم لما أن بصرت به ا عطراً له بالأكل امار 
الصليبيون ینقلون الثوم عن العرب : 
وعن العرب نقل الصليبيون الوم إلى بلادهم اون > فکان اول من 
أدخله إلى فرنسة « غودفروا دي بويون » حين عاد مع الصلیبین من فلسطين ۰ 
فنال حظوة عند الفرنسيين ‏ وبخاصة عند الحنوبيين وأصبح الطعام الفضل 
هو المصنوع من الوم » ومن عند الفر نسين انتقل إلى البلاد الأوروبية الأخرى 
ذكر الشاعر الفر نسي « فيكتور هوغو) الثوم ي قصيدته الشهيرة « بوز 
الخالد » أنه كان يقم الثوم للحصادین التابعين له ليتناولوه مع الخل ۰ فيثير 
ذلك نشاطهم في العمل ! . 
والرومان کانوا يأكلون الوم قبل دخول حلبة الصارعة » وی الاخبار 
التداولة أن أربعة لصوص هربوا من السجن خوفاً من عدوی الوباء الذي 
أصاب سکان مارسیلیا سنة ۱۷۲۹ فتناولوا من الثوم والخل للوقاية من الوباء. 
قيمة الوم الغذائية : 
الثوم تابل من التوابل الهامة التي تضاف إلى الا کل لتطییب طعمها وتحسين 
نکهتها » وهو يحتوي على عناصر مطهرة ومعقّمة تترکز في خلاصة كبريتية 
من الكبريت وأكسيد الالیل ( جذر المركبات المكتشفة في روح الثوم ). 
وهي التي تعطيه رائحته الخاصة الي يستطيبها بعض الأشخاص ويأنف منها 
آخرون . 
هذه العناصر الطيارة تترك في الفم « رائحة الثوم » القوية التي تشعر بتناول 
هذه المادة الحر بفة اللاذعة . 
ومع أن الثوم مادة مغذية » فهو عسير افضم حهيح الميدة واجهار البولي » 
ولذا يمنع عن المصابين بضعف المعدة وال هضم والکلی والمثانة » كما یمنع عن 
الرضعات » لأن ¿ رائحة حة الثوم تختلط بالحليب فیأنفه الطفل . 
أما غير هؤلاء فيمكنهم تناول الثوم للاستفادة من فوائده الطبية . 
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الشوم في الطب الحدیث : 

تستعمل من اللوم - في الآ کل وني الطب - فصو صه البيضية الحدبة الظهر ؛ 
ولدی تحلیلها تبین آنها تحتوي على ۲۵ /'من زیت طیّار فيه مرکبات کبريتية: 
كما يحتوي على 4٩‏ | بروتین » و ۰,۲ دهن و ۲۲ فحمائیات . و ۷٤ر۰‏ /' 
أملاح » و ٩۰‏ /ماء. 

وندی اجراء التجارب عليه ظهر أنه : مطهر معوي ‏ ومنبه معدي › 
موقف للاسهال الميكروبي ( يؤكل بلعاً على الریق » أو یستعمل فص أو فصان 
تحميلة ) » يؤكل مع اللبن الرائب ‏ لتطهير الأمعاء ومعالجة السعال » والربوء 
والسعال الديكي ٠‏ وهو يطرد الأرياح » » ويفيد الأعصاب › وينشط القوة 
الجنسية » و شید دهوناً في أمراض الصدر وصعوبة التنفس ۰ وسقوط الشعر 
( تقطع الفصوص وتوضع في وعاء وتغطّى بكمية من الفازلين أو الدهن النقي ؛ 
ویفطی الوعاء ويوضع في ماء ساخن مدة ساعتين ثم يهرس ويمزج جيداً فيكون 
مته مرهم بدهن به مكان ن الألم ) . 

Ca‏ والطست و اناه او و 
- شربا - في الحصى الكلوي والغص ٠‏ ويستعمل لخفض ضغط الدم فص 
واحد على الريق يوميا ( وكان الفراعنة بدقونه في الزيت ویترکونه مغطى في 
الشمس أربعين يوماً ويتناولونه ‏ باعتدال - لتصلب الشرايين وضفط الدم ) 
واستعمل عصير الثوم في حالة سل الحنجري شرب » والسل الرئوي نشوقاً » 
كما وصف مع الخل المعقم ضد الجروح وإنتاناتها » ولإثارة العطاس . 
وكواق من الطاعون » وقاتل للجرائيم » وقضمه ببطء يمنع انتقال عدوى 
الرشح > ويحفظ البلعوم واللوزتين من الالتهاب ۰ ويمنع تجمع الكولسترول 
على جدران الشرايين » ويطرد الديدان . واخذ مئة غرام منه مع امن 
للاء و ۲۰۰ غ من السکر ؛ لشفاء أوجاع المعدة والأمعاء الناتجة عن الاسهال . 
وني حالة السعال الديكي يفيد دهن أسفل الرجلين ين والعمود الفقريبمسحوقه . 
ومسحوقه يوضع لبخات على مسامير الرجل فيزيلها . ویحضر منه مستحضر 
طي معر وف باسم « الانيودول » « يستعمل من الخارج كمحمر ومهيج للجلد ». 
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ویستعمل الثوم E‏ وزیت الزیتون لطرد الحصی والرمل. 
ويصنع منه شراب يستعمل ضد السعال ( تقشر فصوص الثوم وتقطع ويضاف إليها 
ملعقتان من العسل الأسود ويترك مدة ثلاث ساعات ثم يصفى و بحفظ لاستعماله 
عند اللزوم ) . ۱ ۱ 
هذا » وقد أعلن الطبیب الأستاذ « هانزرویتر » الألماني أنه تأكد له أن 
الثوم ينقي الدم من الكولستيرول والواد الدهنية » وأنه يقتل الجرائيم الي 
تسبب السل والدفتريا » وفي بعض الحالات كان آشد فعالية من البنسلين وبعض 
المضادات الحيوية . 
وجاء في نتيجة أبحاث حديثة أجراها علماء روس : أن الأبخرة المتصاعدة 
من الثوم القشر أو ا موی دون حاجة إلى أن 
يلمسها الثوم » وشاهدوا أن جرائيم الزنتارية والدفتريا والسل تموت بعد 
تعريضها لبخار الثوم - أو البصل ویو ود وت و 
مدة ثلاث دقائق یقتل جرائیم الدفتريا التجمعة في اللوزتين . وا کل الثوم ‏ أو 
استنشاق رائحته - ينفذ إلى الدم بطرق العدة أو التفس ۰ ویظل محتفظا 
بتأثيره في إبادة الجرائيم بضع ساعات ۰ كما له تأثير في الجرائيم الي تسبب 
تقیحات الجر وح > والالتهابات والاسر اض التسممية . 
وكما للثوم هذه الفوائد الكثيرة الي ذكرت . فان الا کثار منه يؤدي 
ال اضرار ؛ منها : زيادة ضغط الدم > الضرر للنساء الحامللات ۰ الضرر 
للأطفال لمفعوله الكاوي » ولذا ينصح باستعماله بمقادير معتدلة . 
وصفات مفيدة من الثوم 
- إن الثوم الغض ليس له الطعم الموجود في اليابس » ولذا يجب حفظه في 
رزم تنشر في مكان حسن التهوية والجفاف . 
- إن القشور التي تغطي فصوص الثوم تحميها من العفن فيجب أن ن يحتفظ بها . 
- إن الاحتفاظ بالثوم طو یلا بجعله مخر شا > ويعرف ذلك من اصفرار 
قشوره الخارجية » وسقوطها » وخروج براعم خضر من فصوصه . وهذا 
عسير افضم ‏ وأحياناً یکون مؤذياً . 
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هناك وصفات كثيرة للخلاص من رائحة الثوم . منها تناول حبات غضة 
من الفول » أو حبات من البن » أو الکمون » أو الینسون أو الهیل » أو 
عروق من البقدونس » أو قطعة من الجوز ۰ أو تفاحة . 

الثوم اي أسهل هضماً من الثوم الطبوخ مع مأكولات فیها دهن أو لحم. 
حساء الثوم غذاء ودواء > وتصنع بطبخ ار رووس من الثوم في ۵۰۰ 
غرام من الماء لمدة نصف ساعة » ويضاف إليها قليل من السعتر الأخضر 
فيز يد ذلك بي خواصها الطهر ة والمعقمة . 

اضاقة فص من الوم إلى قلیل من الحلیب الغلي دق ع انان ای 
و الديكي » وبطرد الدود من معد الأطفال » ويشفي المغص . 

هرس فصين من الوم ونقعهما في ماء مغلي طوال الليل وشربهما في الصباح 
عا e‏ 

تناول قطعة من الخبز على الريق مع قليل من الزبدة وفص ثوم مهروس 
یل توت کر 
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الجانرك 
La Prune domestique (The plum domestica)‏ 

هو صنف من الأصناف الكثيرة النابعة للاجاص (البرقوق ) : اسمه 
٤‏ الشام ١‏ جارك ) وهي كلمة من أصل تركي + جان آريکي ) و معناها و برقوق 
الروح ) > وقد انفرد قاموس ١‏ تاج العروس ) 0 في مادة ون 
وقال ' إنه یعرف با لشام بجانر له . اسمه العلمي » 2112112 Prune domestica‏ « 

وهو يشبه البرقوق وتوابعه في أكثر مزاياه وخصائصه وصفاته ومنافعه . 
يؤكل الجانرك طازجا وهو أخضر . أو ناضجاً » ويستفاد من حمضه 
ی بعض لا کل » كما يصنع من الأخضر مربى بالسكر (ر. إجاص » بر قوق). 


۳ 
Le Fromage (The Cheese)‏ 
مادة غذائية مهمة تصنع من حليب الحيوانات الجترة كالبقر والغنم 


والماعز وغيرها . 
يعود تاريخ الجبن إلى العصور القديمة » وقد عرفه الانسان بعد تطويعه 
الحیو انات اللبو نة لمصلحته واستفادته من البانها . 
وقد وجددت 5 آوراسیا > وي التيبت > وفي فارس - آار تدل على 
تحويل الحليب إلى الجبن وكانوا یقرعونه بأغصان التين » ويضغطونه بالحجارة 
لجعله سميكاً ويابساً » ول تظهر المكابس إلا ني القرن الأول بعد المسيح » 
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وظلوا یستعملون التين لتجمیده بوساطة الحلیب الستخر ج من معد صغار 
لحیوانات الجترة » أما طريقة استعمال النفحة فإنها لم تتبع في الاضي السحیق . 

لقد كانت طرق غلى الحلیب وطبخه بدائية » وکانوا با کلون الجین طرياً 
أو یجففونه في الشمس ویرشون عليه الملح » أو يغطسونه في ماء مملح حين 
يخرجونه من القالب » ثم يغطّونه بطبقة سميكة من ورق الشجر » والجين الذي 
بريدون الاحتفاظ به طویلاً كانوا يضغطونه بشدة » ويرشونه بالملح » ويبقى 
0 الحال عشرة أيام متوالية ۰ ثم يغسلونه بماء عذب ويحفظونه ي 
او عية مثقوبة تضمن له تهوية جيدة . 

إن هذه الطری الي عرفت بالتجربة + حافظ الناس علیها من القدیم حتی 

أيامنا هذه » وم يطرأ علیها إلا تعدیل بسیط . 

ومن المعروف أن طعم الجبن يتغير بحسب الحليب الذي يصنع منه ۰ 
وبحسب درجة الغلي . 

وعمل این بمعامل علمية حديثة لم يبدأ الا بعد اكتشاف « باستور ) 
خميرة اللبن » وعندها أقيمت مصانع للجبن في مطلع القرن العشرين على 
أساس علمي يضمن نظافة الحليب ۰ وتطبيق الشروط اللازمة لصنع جبن جيد . 


الجبن في التاریخ 

ولكن الجبن لم ينتظر حلول العصر الحديث ليحتل المكانة اللائقة به بين 
غذاء الانسان ؛ فهو قد احتل المكانة الجديرة به بفضل الخصائص الغذائية 
الي يمتاز بها » وذلك منذ عهد الرومان الذين كانوا يتناولونه في نهاية الأكل 

من أجل تنشیط المضم » ویمز جونه بأنواع من الخمور . ۱ 

والملكة « بلانش دوافار Blanche de Navarre‏ » ملکة فرنسة وزوجة 
فیلیب السادس أعطت وثيقة واضحة عن الجبن حين ۸ تقدم للملك « فیلیب 
اوغست » أقل من مثتی قطعة من امین دفعة واحدة ! 

وف سنة ۱٩۲۲‏ قدم صانعو الحلویات في باريس فطاثر الجين فحصلوا 
على نجاح كبير » ولویس الثاني العروف باسم « لوغراند کوندبه 
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grand 46‏ »رآ » اعتبر أعظم دَوَاقة للجبن . 

و «ماري ليكر نسكا قتأقداتعم1 » ملكة فرنسة ابتدعت فطائر الحبن 
الشهيرة المسماة « لقمة الملكة » . 

و «تاليران 4صهررعالة1 » الوزير الشهير كان يحب أن يكرر قوله 
١‏ الجبن هو أول الحلويات التي تقدم بعد ألوان الطعام الرئيسة » . ظ 

و «بريات ‏ سافاران صنتىهدوغ112ن,8 » الشهير في تذوق الطعام كان 
يكرر جملته المعروفة : إن مائدة بدون جبن هى كفتاة جميلة بعين واحدة ! 

ذو وقد اقل اک لاه بت مرو راشای ها 
هذا العصر في رحلاتهم ؛ فکان یتناولونه كثيراً مع البسکویت . 

وحتی القرن الخامس اليلادي كان این مع خبز زهرة الدقیق والتین 
غذاء الأبطال في الیونان » وکان اجنود یتناولونه مع كل وجبة غذائية » وقد لعب 
الجن دوراً عظيماً في المعجنات ۰ واستغني به كثيراً عن الزبدة والسمن بفضل 
ی ۱ 
الجبن کما عر فه العرب : 

وکما عرفت الأقوامٌ القديمة الحبن » فقد عرفته العرب منذ القدیم ایضا ؛ 
فقد روي أن الني عليه الصلاة والسلام أني بجبنة من تبوله فدعا سكين 2 
وسمی وقطع وأكل » . وأكل الصحابة الجبن في الشام والعراق . 

وورد ذکر الجبن كثيراً في شعر العرب ونثرهم وفي کتب اللغة , ومعاجمها 
وق موش ات 099-6 ۳9 ۴ ٠‏ ابن نباثة » في بدوي نم : 
جاء نا مامكا فدعوناه اکل وعجنا 
ااال #كناتوفيا E EEE‏ 

وقال الشاعر ی عريية تصنع امین : ۱ 
مذ تمانت صناعة الجن خود قتلتضا عيونها الفتانه 
لعزن رياه يدل كم قتيل فده الحا نه 


۱۳۹ 


الجبن ي الطب القدیم 

وتحدث الاطباء العرب عن امین ۰ فوصفوا الرطب منه غير الملوح 
أنه جيد للمعدة » هين السلوك ني الأعضاء ۰ يزيد في اللحم » ويلين البطن 
تليناً معتدلاً » وينفع قروح الأمعاء والصدر . والملوح أقل غذاء من الرطب » 
وهو ردي للمعدة » مؤذ للامعاء . A‏ يعقل البطن - وكذا الشوي - 
و ينفع القر وح م الا سهال وشیه يصلحه بتلطيف جو هره وكسر حر افته , 
والمملح يهزل > ويولد حصاة الكلى والمثانة ويصلحه الزیت ‏ وأفضل این 
التخذ من اللبن الحامض > والائل إلى الحلاوة » وألذه العتدل اكلِح الذي لا 
يبقى في الأحشاء كثيراً . 

وقالوا : الجبن المتخذ من لبن البقر والجواميس غليظ » وما اتخذ من لبن 
ا e‏ . والجبن العتيق أجوده امن العب ۰ وإذا سح بالزيت 
فم لاف ا 
الجبن في الطب الحديث 

وني الطب الحديث وصف این بأنه غذاء مهم لا يحتويه من عنصر 
البروتئين » وهو جدير بان ينوب مناب اللحم في أغذية النباتيين » لذن اول 
مثة غرام منه يومياً تغني عن اللحم والبيض ۰ وفقدان الماء منه يركز ۶ فيه الواد 
شبه الزلالية وشبه الدهنية أكثر من الحليب . 

يحتوي الحبن ‏ ما عدا سكر اللين ر اللا کتوز » - - جميع العناصر الموجودة 
ف الحلیب الل ا وروی س فیتامینات : 
| اھت ان پاب مم »د»ه» وحامض البانتوتنيكف . كما 
يحوي أملاحاً معدنية . في مقدمتها : الکلسیوم والفوسفور » بكميات كبيرة: 
وهو اسهل هضماً من الحلیب واللحم والسمك ‏ وبما أنه يحوي الخمائر ؛ 
فإنه يفيد الكثيرين . لا سيما الذين لا يتناولون الحليب . ولا كانت أنواعه 
عديدة فان من السهل أن يختار الانسان النوع الذي يوافق معدته وذوقه . 

يمكن تناول امین لكل الأشخاص وني كل الأعمار » وبخاصة للأطفال» 
والمسنين لا يحويه من نسبة عالية من الكلسيوم والفيتامينات ۰ وكذلك للذين 
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برهقون آدمفتهم وأعصابهم - لما یحویه من الفوسفور ۰ ولرضی السکر - 
لأنه لا يحوي السکر » وللنساء الحاملات ۰ وللناقهین - لأنه سهل افضم - 
و للبدینین » وللرياضيين . 

ببست الجن عن اللي روود نب لکولیترول يدهم 
وعن الصابین بتضخم الکبد » والذين یمنعون عن تناول الملح لعلة في قلوبهم. 
بعطي الجبن الواد التي تقتل الجرائيم الضارة ۰ ويركز حامض کلور الاء ؛ 
ویمتص الأحماض الحرة ال ائدة في العدة » ویکاد عمله يشبه عمل البنسلين» 
وبتفوق على مضادات الحيوية « الانتيبوتيك » الي تعطی لتطهیر الامعاء » 
فهذه تقتل الجر ائيم الضارة والفيدة » بینما امین ال يُوجد امحرائیم الفيدة 
اني تقضي على الضارة » وقيل : إن قطعة صغيرة من الجبن تحمل ۲۰۰ الف 
نوع من الجبرائيم لمفيدة » وفي أيام يتضاعف الرقم إلى ستة ملابين جرثومة 

تحصن الجسم ضد الأمر اض المعدية ! 

من الأفضل أن يؤكل الحبن بعد الطعام » فإنه يساعد على ال حضم » ويمتص 
الحوامض الزائدة » بينما تناوله قبل الطعام يبطي الهضم لانه يمتص حوامض 
المعدة » وقد سار القدماء على هذه الطريقة » فيوصون بأكل قطعة جبن في 
اخر الطعام . 

صنع الجبن : 

یصنع الجن من اب عل أشکال متقةوبطرق عديدة + ود مروت 
ان الحلیب اذا ترك وشأنه بصعد الز بد على هيئة « قشدة » وما یبقی یکون لبنا 5 
حامضاً يحتوي على العناصر الأكثر تغذية من الحلیب وهو الجزء چا 
للاز وت السمی « کازئن عطذ6می 1.2 »الذي پشکل الحزء الرئیسی 
فان كان مرکبا من الکازئین و حده كان ضعیفاً وان ی وی 


اف دسا 
فا ین الطر ي ١‏ 0 ) یصنع بتدفتة الحلیب قلیلا ۱ ار 


النفحة في كأس ماء مع ملح قليل وتضاف إلى الحلیب ویفطی فیجمد . 
ويصب في قوالب أو يعصر باليد ويضاف إليه الملح . 


۱4۱ 


والجين الطبوخ « 010 » يصنع باضافة الانفحة إلى الحلیب الفاتر ( ۳۰ - 
۰ درجة ) ثم تفرق الخثارة ویفرم الجبن » ویسخن مرة أخرى لدرجة ۰5۰ 
ثم یعصر ويصب في قوالب ۰ فیکون « القشقوان » ویسمی الرومي في مصر- 
وغر ویر 6۳۷۵۲6 ) ي آوروبه . 

و این التخمر ) fermenté‏ ! بصنع بتر الین الطر ي بعد فصله حتی 
يتخمر ويتعفن ۰ فيكون جبن ١‏ ۷۷۷ » في أوروبة » وما يشبهه في مصر 
« لمش » وفي سورية « الشنکلیش » . 

وإذاعصرت خثارة امین جيداً وتركت حتى تختمر ؛ فلا تتعفن ویسمی 
وان الختمر اتصلب » کافولندي الك ر الذي تلن قشرته باللون الأحمر . 
حفظ الجبن : ۱ ۱ 

إن الجبن سريع التقادم » ولذا يجب ألا بخزن طويلاً » وإذا اقتضت 
الضرورة خزنه » فلا يوضع في آنية محكمة السدّ » لأن هذا یعرضه للتعفن. 
ولا يكشف أيضاً لثلا يجف » وخير طريقة لحفظهأن يغطى بخرقة لینفذ إليه 
اطو اء ع وإذا وضع في ثلاجة ١‏ براد » فيلف لفأ محكماً بورق مشمع ۰ والا 


و ۷ 


ببس بسرعة . 
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الجر جیر 
La Roquette (The Rochet)‏ 

بقلة حريفة سنوية برية وزراعية » يؤكل 
ورقها غل شکل سلطة » وفا عدة اتراع » ومن 
أسمائها : الككاة » الكَمأء الكننا : الإيهان . 
وتطلق كلمة « الجرجير» في بعضى بلدان الشام 
أيضا عل آنواع من جنس ۲ Nasturtium‏ ). 5 

عرف العرب الجرجير ۰ وورد ي 2 > ووصف ي الطب القدیم 
بأن بذوره متفطة كالخردل » وشرب عصير أوراقه وأكل بذوره يقوي جنسياً: 
وهو مضاد لحفر الأسنان » ومنبه ومدر للبول » وهاضم للطعام » ومليّن للبطن» 
وبزره وماؤه يزيلان النمش والبهق طلاء . 

وف الطب الحديث وصف الجرجير بان شرب نقيعه المر يفيد ضد داء 
الحفر ٠‏ وينقي الدم ۰ وينظف المعدة » وينفع ضد علل الكبد ۰ وأمراض 
لكلى ۰ والاستسقاء » والحصّی » والفْرس ۰ ويصنع نقیعه بصب نصف ليتر 

من الماء المغلى على عشرين غر اما من أوراق الجرجير . 

وقیل عنه : انه يحتوي على فيتامين ج » وكلسيوم » وفسفور . ومواد 
حريفة .ولا کول منه هو ق 
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الجزر والجزر 
La Carotte (The Carrot)‏ 

نبات بقلي عسقولي زراعي من الفصيلة 
الخيمية « 6:65]ااء010) فیها ست قبائل 2 
ومن نباتانها : ارو » والکز برة» والکمون ؛ 
والکرویا » والشمرة والشو کران » وغيرها. 2 ۱ 

عرف الانسان الحزر مند القديم . .. عرفه اليونان على نطاق ضيق ‏ ووصل 
أوربة في بداية عصر السیح » وكان في عهد الملكة اليز ابیت خضرة مفضلة . 

وی القرن السادس عشر أصبح استعماله واسعا وتنوعت أنواعه ۰ ووجد 
منه الجزر المستدير الشهي . وكانت تروى عن الجزر أسطورتسان » إحداهما 
عليها طابع التقى . والثانية طابع الجون n‏ كل منهما بطراز 
واحد » وذلك أن لون الجزر كان أبيض ۰ ثم تحول إلى أحمر ! ففي الاسطورة 
الأولى : أنه في تلك الأيام التي كان بضطهد فيها المسيحيون ۰ كانت فتاة 
خادمة تدعى «ماري » من قرية أفر نسية قديمة ‏ تحاول تقشير جزر ناصع 
لبیاض ‏ طلب إليها أعداء السیح أن ترتد عن دينها ؛ فرفضت » وانتضی أحد 
هو لاء الأعدا و الا یه و مایب وی 
منذ ذلك اليوم اخ الان ةج الخال نكي متا 
الشهيدة ! 

والأسطورة الثانية رواها «شارل نودييه ۱۵ » وهي : أن رأس 
کرو د كان را ۶ متکبرا > ذا أخلاق سيئة » كان ينام 
وينعم بحلم جميل في زاوية من بستان حضرة » ومن حول جزرات کانت 
براعمها الخضر تتحرك بنسمة هواء خفيفة » فأقدم الکرنب الوقح على عمل 
فظ > یستحیل آنیقدم عليه الو اء الخفيف الذي يحني بلطافة الز نبق والغلايول » 

فخجلت الجزرات واحمرت خجلا مما حدث وبقي لونها احمر . 

٠‏ كان القصد أن « الكرنب » أخرج ربحاً كريهاً » أخجل الجزر فأحمر 

ولکنا نعرف الیو م آن « الکاروتین 6 عم )  (‏ هو الذي يصبغ الجزر 
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وغيره باللون البر تقالي الأحمر 
الجزر بنقل إلى أمريكة : 

نقل الجزر في سنة ۱۰۰۹ من أوروبة إلى فرجینیا » وي سنة ۱5۲۹ 
نقل إلى نیوانجلند , ونقله افنود الحمر ال اى آمریکا > وزرع تدر يجياً 
في كثير من المناطق › ؛ حتى عم بلادأ عديدة » وأصبح إنتاجه واسعا » وكذلك 
استهلا که » ون الزراع في زراعته » وتوليد أصناف جديدة منه » بينها 
الأحمر والأصفر والأبيض . 

وتختلف أصناف الجزر في الحجم والشكل واللون تبعً لاخختلاف التربة ؛ 
ون الادة المغذية في القشرة الخارجية » ويؤكل الجزر نيا » او 
مطهواً » ویستعمل في كثير من الاطعمة . 

تستخرح منه مادة ملونة صفراء هي «الکاروتین» تستعمل في تلوين الزبدة. 
والحزر غذاء جيد للحیوانات وبخاصة الخیل » كما هو غذاء جيد للانسان. 
الجز ر عند العرب : 

عرف العرب الجزر منذ القديم » واستعملوا اسمه اليوناني « الإصطفلين »۰ 
بو ی ويل ل الى 

قيصر الروم قال فيه « لأنتزعَنك من الملك انتراع الاصطفلية .. 

ووصف الجزر بعض شعراء العرب ۰ فقال « ابن رف ( بت بو 


ار حیم الهدي : 

انظر ال الجزر البدیم كانه ف حسنه قضسب من الرجان 

ازرافه کت رت لها وقلربه صیخت من الان 
وقال ابن المعتر : 


انظ إلى الجزر الذي يَمْكِي لنا لهب الحریق 
کمن ةمن سدس وبها نصاب من عَقِيق 
وکانت للجزر استعمالات كثيرة في الطب العربي » منها أنه يبرئ بعض 
الأمراض »> ويحلل الأورام العقدية ي الأطفال »> ويشفي من الیرقان مع 
ENE‏ ا ا 


و ۱۶ قاموس الغذاء م ٠١‏ 


جاد هضمه ۰ وقلت رطوبته » وزادت حرارته . وهو ينقي الرحم ٠‏ ويدفي 
المعدة » ويخرج الأرياح : ويصلح للمر طوبین و الحرورین من اهل الحداثة 
والا کتهال 

وبذور الحزر تستعمل منقوعة طار دة للریح ومدرة للبول وموافقة لعسره. 
وقيل : إن هذا المنقوع مضاد لنهش الهوّام ولسعها . وأنه ينفع في الامراض 
الكلوية » ولإخراج بعض الحصى الصغيرة ۰ وهو ينفع وجع الساقين ۰ وأوراق 
الجزر كانت تستعمل بنجاح ضماداً للجروح . 
الجزر في الطب الحديث 

ولقد ظهر من تحلیل عفار ةا ر آنها تحوي سکراً سائلا » و حمضاً کلسیا 
ودقیقاً . ومادة ملونة لا تذوب ى الاء» بل تذوب بالغول (الکحول والایتیر ‏ 

تور و ی وین ی وتو 

بحتوي الجزر على ۸۸ / من وزنه واي براحي تن 
مواد دهنية » و ۰,۰ /'مواد هيولية . 

وفيه كروت و ره برع وتسور ویو تام وصور ديرم وتيت و کر 

و فيه فيتامينات : أ » ب۱ 6 ب7ءجءدءوءوءسابم6وهي فيه أكثر 
من أي نوع من الخضراوات . 

استعمله الأطباء قديماً لعلاج البَررّص » ومرض الفيل » وبذوره للهستيرياء 
وأكد الطب الحديث هذا »> فاستعمل الجزر في الانهيار العصي والهيجان 
لوفرة فيتامين (أ) به » وتناوله باستمرار يفيد في حالات مرض السكر » ولب 
الجزر يفيد ‏ على التأكيد - للقرحة والاكزيما » وورقه مفيد في الجروح 
والرضوض ۰ وهو ملطف للكبد ومنق له » ویو خذ عصيره لهذا الغر ض 

عدن داع و . والعصير مسهل وطارد للدیدان . ویمکن أخذ الجزر 
مجروشا » والني أسرع هضماً من المطبوخ . 

ed E 
لأن تناول الجزر يعطي الدم حاجته من البوتاسيوم » ونقص البوتاسيوم في الد‎ 
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یجعل الانسان عصییاً » سي الخلق ۰ اثر الفس ۰ مضطرب الرژية : محبا 
للنوم نج الاعیاء » و تناول كأسين كبير ين من عصير الجزر يونا بشفي 
من كل ذلك » ويجعل الشخص لطيفا حسن الخلق » يحبه الناس . ولقد جربت 
الأملاح الكيماوية لتفادي نقص البوتاسيوم فلم تنجح مثل نجاح الجزر . 
رادا عويب اتاو ل امصورة ف كل وه ذلك لا يجوز الافراط فيه . 
لان زيادة البوتاسيوم تضر ايضا ). 

ويستفيد الطيارون وسائقو السيارات من تناول عصير الحزر . لان 
( الجزرين ) ( الكاروتين) الذي فيه يح أبصارهم ويصفي الرؤية أمامهم . 

والجزر لوفرة فيتامين ( أ) فيه يقوي البصرء ويسرع نمو الاطفال » ويزيد 
في وزن الجسم ويعدل فعل الغدة الدرقية ويهدى اضطراب القلب ؛ والأعصاب. 

بعطى للمصابين بالسمنة ‏ لقلة قيمته الغذائية ‏ فلا تز ید سمنتهم . ویفید 
ناكار ای که شمان تفه شم الله اذى بت 
ويفيد الصابین بالامساك : وینصح بتناوله مع اللحوم . والجزر مع الحرشف 
من أحسن الخضراوات للکبد والرارة والجاري الصفر اوية . كما يفيد الذین 
بعملون بعقولهم ٠‏ فيقوي العیون : ویزیل تعبها من النور الا صطناعي . و تستفید 
منه النساء في نقاوة البشرة وصفائها ۰ وتقوية الشعر والاظافر ۰ ویفضل تناول 
الور نیت وغیر مقشْر ‏ لان الفیتامینات والعادن تترکز عل الا كار في قشرته . 

2 الجزر عن الصابین بالسكري لوفرة مادة السکر فيه : وهذا السکر 
يفيد الاشخاص السليمين و بخاصة الرياضيين » والشباب ٠‏ والنساء الحاملات . 

بطر د الحزر الدود من الامعاه. ‏ وبعطی منه کشر ا للاطفال - ان 
مطبوحاً ‏ لتطهیر آمعاهم من الجرائيم . وحنَاء الجزر هو علاج عظیم لاسهال 
الأطفال ۰ ویصنع بطبخ الجزر على نار هادثة مدة ساعتین - بنسبة كيلو جزر 
في ليتر ونصف من الاء » ویضاف إليه ثلائة غرامات من اللح » ویعطی 
للطفل خلال النهار عو ضا عن الحلیب . 

وی خذ عصير الجزر الن؛ على الريق صباحاً فیکون مطهراً للکلی » ويعطي 
لوجه لوناً مشرقاً » وينظم عمل الأمعاء » و یحفظ الکبد والعیون . 
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كيف یعالج الجزر 

بختار الحزر الستدیر او الطویل ۰ ویعرف الجزر الجید من لونه اللامع , 
وخاصة آوراقه ۰ وقشرته تکون غضة وطرية »> بخلاف الجزر غير الطازج 
فان قشرته تکون جافة وکالحة ومغضنة . ویکون ورقه ذابلا » وهذا یکون 
صعب المضم » وقلیل الفائدة . 

يبشر الحزر ولا يقشر » ويمكن طبخه بقشره بالبخار وبالاء الغالي المملح . 
إذا كان غضاً » أما إذا كان قديماً فيقطع دواثر قبل أن يطبخ . 

يمكن أن يضاف إلى الجزر القاسي زیت الزيتون وعصير الليمون للقضاء 
على قساوته . يسلق الجزر مع البقدونس المقطع ويضاف إليه قليل من الز بدة 
ويؤخذ في الأنظمة الغذائية الشديدة . 

ويضاف إليه البصل إذا كان متناوله يتمتع بطرق هضمية سليمة وبكبد 
قوي » ولا فيمنع عن ذلك ضعفاء المعدة والكبد . والأطفال الرضع . 

هذا » وقد ظهرت في آمریکا ای او احزر) معباة فى کبسولات 
یمکن تناوها بجرعة ماء في أي وقت ومکان ۰ فتعطي فائدة الجزر الطازج » 
وتوجد في الأسواق آنواع من معاجين التجمیل تقوم أسسها على الجزر » وهي 
تغذي بشرة الوجه و تصو نها من التجعید . 
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واس 


الجللاب 
(Al-jullab)‏ 
رات یصنم من الزبیب. الدقوق و النقوع ف اف و ما ی م 
ویصفی - بعد النقع » ويطيّب بطعم البخور + ويزيّن بالصنوبر . 
اما الجلاب الذي عرف قديما بهذا الاسم فهو عقيد ماء الورد بالسكر 
او العسل » وكان يصنع على ثلاثة وجوه : 
١‏ - كيل من السكر وثلاثة أ کیال من ماء الورد . 
۲ - كيل من السکر وکیل من ماء الورد. 
۳ كيل من الک وکیلان من ماء الورد ( في كل من الحالات الثلاث يغغل 
المزيج وترال رغوته ویرفع عن النار ) . 
وقيل في نفعه : انه يحفظ الصحة » ویطفی حرارة العدة ویقویها › 
ویسکن حدة الحمی و العطش ‏ وهو يضر الصاب بالاسهال . 


03 
نت 
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Le Chameau (The Camel) 
جنس حيوانات من فصيلة الجملیات‎ 
) Ruminants ( ورتبه الجتر ات‎ » Caméاidés‎ ( 
Ch. ã une 2055© ou منەنوع «وحيدالسنام‎ 
› و هذا يعيش في البلاد العر بية‎ » » Drona 





ونوع ( دو اا ( Ch. a deux bosses‏ «« 
و هذا بعیش ٤‏ اتب ات 4 ویکر ی اير ان وتر کستان وس 3 و کلمه 
« جمل ) یعرف بها ذكر الابل » والناقة « الأنفى » » وكلمة « البعير e‏ 
الان کما آن كلمة وال تمن جمعا لاو احد له من نوعه . 
لقد عرف الانسان الابل واستأنسها من فجر التاريخ ۰ واستفاد منها في 
أكل لحمها وشرب لبنها » واستعمال وبرها في لباسه ومهاده ۰ واستخدمها 
ي الركب والنقل علیها » وقد أجسن من وصفها بقوله : « إن الله تعالى لم يخلق 
ات من الإبل » إن حملت أثقلّت » وإن عات ات .وان حلت 


سر ام 9 


اروف وان حرت ات 2 اد 
العرب آخر أكلة الجمل 

كان كثير من الناس یظن أن العرب هم وحدهم الذين يأ کلون لحم الجمل ؛ 
أو هم أول من أكل لحم الجمل E‏ 17 
من أكل لحم الجمل هم افنود الحمر > ثم تبعهم الصينيون : وكان أبناء 
فارس يأ كلون لحم الجمل في أعيادهم الى الى GE‏ 
لحم الجمل » حتى إن شاعر هم الزلي الشهير « ارستوفان ۵ لاعن لحم اجمل 
« انه يليق بموائد الملوك » 4 ان فیلسو فهم الک « ارسطوطالیس » کان 
شید بذ كر الجمل وشي على خصائصه . 

والرومان أكلوا لحم الجمال > وكان الذواق الشهير فيهم « غافیوس 
ابيلوس » قدّم طبقاً في إحدى ولائمه ؛ مؤلفاً من ألسنة العصافير وقوائم الجمال 


۱9۰ 


الي كانت تعتبر أطيب ما في لحم الجمل » وني عهد الامبر اطور الرومانی 
« غالیان معنالة© ۲۱۸-۲۳۵ » كان لحم الجمل في مقدمة الاطعمة الفيدة 
للصحة ۰ والبرابرة الذين سيطروا على الامبر اطورية الرومانية اقتبسوا اكل 
لحم الحمال التي كانت في أوروبة في تلك الأيام ؛ من سکان اوربة 
انفسهم ۰ ولکن اورت ما لبثوا أن تنکر وا للجمل . وراحوا بحار بونه 
- لأسباب عديدة لا مجال لذكرها ‏ بشتى الطرق والوسائل » حتى أبادوه 
ولم يبق منه اليوم إلا عدد ضئیل موجود في « حدائق الحيوانات ) 

۳ 8 الزائرون كما يتفرجون على الحيوانات الغريبة التي لا يعرفونها 
في بلادهم ! ۱ 

ومما يذ کر في هذا الصدد ان مکتشفی القارة الاستر الية استعانوا باحمال 
لتوصلهم إلى أهدافهم : بعد أن عجزوا عن الو صول إلى أواسط القارة بالوسائل 
الأخرى » ولا تم لهم ما أ رادوا » استغنوا عن الجمال؛ واطلقوها في الصحاری؛ 
فكثر عددها حتى بلغ المي ألف بعير فشا حرا لتعواء لیا دنزب غو ضا 
2 الاستفادة منها - فقضوا على أكثرها . وما زالوا بطاردونها في الناطق 
النائية لیتخلصوا منها » كما تخلصت منها أوربة من قبل ! 
الجمل عند العرب 

اما نی بلاد العرب فقد لعب الجمل أدواراً هامة في الحياة العامة والخاصة ‏ 
فكان دوره دور مادة غذائية تقدم هم اللحم والدهن والحليب ومشتقاته ودور 
مادة کسائة تقدم شم الصوف والحلد . ودور مادة اجتماعية واقتصادية 

من لم الانتقال والنقل والحرث دلایع ۰ فکانت هذه الأدوار العظمة 
سا وسفها ادي تال برك :وق لک یا جر 
۱ ومنها د کلون . ولکم فیها جمال حين تریخون وحين تنرخون ۰ وتحیل 
الک إلى بَلَّدٍ لم تكونوا بالغيه إلا شق الأنفس إن ربكم روف رحيم) 
(النحل ٦,١‏ ) » وقد ضدق من قال « ... والابل من منن الله الجسيمة على 
خلقه . ومما منحهم به من إرفاقه ورزقه » . 


۱۱ 


والعرب قدّروا للابل مکانتها في محیطهم 
وفوائدها لحباتهم » فبذلوا ها الرعاية والحمايق 
و اشادوا بذ کرها في شعرهم ونر هم ولغتهم › .> 
. وم 0 ناحية 59 


منها إلا و اوسعوها بحثاً TT‏ من ذلك ۰ 


وتباهوا باقتنائها وتربیتها 





آنهم وضعوا ها اسماً في کل سنة تبلفها منذ الولادة ؛ 9 و NEE‏ 
ویحمل عليها » واسما لا اختصت به اوق من الأسماء والصفات » واسماء 
لوصفها في السبر واسماء لألرانها ؛ واسماء لنوع سپرها . هذا ل جانب 
الحدیث عن عادات الابل وطبائعها » وعن الجمال والنوق التي كانت للني 
وکبار الصحابة وغیرهم من عظماء الناس . وشعراء العرب من عصر الجاهلية 
إلى العصور الي تلت يكاد لا بخلو شعر شاعر منهم من ذ کر الابل و الحدیث عنها. 

ونورد فیما يلي نماذج قصيرة منها » هي أبيات قالما الشاعر الاسلامي 


« بشامة بن الغدیر » في وصف ناقة : 
کأن بدیها اذا اا 0 
بدا سابح خسرافي فرة 
ادا اقبت قلست مشحونة 
وان ارت قلت مذعورة 
وقال الشاعر أبو نواس : 
وتجشمست بي هول کل تنوف" 
تر الطي وراءها وكأنها 
۱ وقال الشاعر أ بو تمام : 
ودلا ای نالجهنن خلبا 
بدت كالبدر في ليل بهيم 





8 آسرعت 


(۲) النعام (6) سريعاً 


وقد حرن ثم اهتدیین السبيلا 
وقد شارف شوت الا قليلا 
اطاعت نا لریح قلعا ل 
من رد" تنم 7 هيقاً" ذم لا 13 


۱ - جرا 5 إقدام 


کیب 


و 7 


3 ادیمها قل ا 
و و ۶ 


7 ا عر جود قديم 


(ه) الارض اقفر 


الابل في الغذاء و الطب 
هذا » وللعرب من الکلام عن الابل الشي الکثر > ولا كان غرضنا 
اظهار فائدة الابل ني غذاء الانسان فقط » فاننا نحيل القارئ على ما ذ کر ناه 
عن لحم الابل ولبنها في كلمات : ( لحم » حليب » غذاء ) . 
الجميز Le Sycomore (The sycomorus)‏ 
شجرة « الجمیز» أو الجمَّيّرى » هى - کشجر التين - من الفصيلة « الخبزية 
۲6۵ « أو التوتية « Moa‏ ۱ » ويكثر وجودها ٤‏ جنو لي الشام 
ومصر وغيرها . 
أصل هذه الشجرة من بلاد النوبة » ونقلت منذ زمن بعيد إلى فلسطين 
والشام » وني غزة أشجار ضخمة قديمة منها . 
تبدأ شجرة الجميز باعطاء ثمرها - ثلاث مرات في السنة - حين تبلغ 
السنة الخامسة عشرة من العمر . وخشب الجميز قوي متين يصلح للمصنوعات 
الي تبتل بالماء أو توضع في أماكن رطبة » ولذا صنع قدماء الصریین توابيت 
ال لل 
شجر الجميز دائم الخضرة ۰ وقد وصف ثمره بأنه ثقيل على المعدة 5 
صعب افضم » برد عطشاً في البل » وج في الفم والعدة » وهو مسهل 
للبطن » قليل الغذاء » ينفع للأورام العسرة » ويلصق الجراحات » وينفع 
انزف ۰ وعصارة ورقه تنضج الدماميل » وتقلع آثار الوشم . 
جنین القمح Le germe de blé (The germe of weat)‏ 
اسمه العر بي الفصیح الرشیم ) » وهو الحزء الصغیر ۳ لا یری 
بالعين الجردة في اسفل حبة القمح » ومنه ينبت عرق القمح . تحدثنا عنه 
مطولاً في بحث القمح (ر. القمح ) . 


الجو افة La Goyave (The Guyava)‏ 
فا كهة معروفة كثيرا » تزرع في مصر وغير ها ( ر . الغوافة ) في .حرف الغين. 


۱۳ 


الجوز 
Le noyer (The Walnut tree)‏ 

جنس شجر مثمر من الفصيلة الحوزية 
یوب من ۷ الفلقتين عدیدة 
سر ری ده وق التي + ی 
مکان » وینمو ٤‏ التر به الغنية بالطمي . 
ومن أنواعه : الحخوز الأسود الذي ينمو ی الغابات الشرقية من الو لابات 
المتحدة الأمريكية + وجوز آرمد الذي يعيش فى أمريكة الشمالية وغيرها » 
وهو أغنى الجوز بالدهون » ويستعمل ي صناعة الحلویات ‏ والحوز 
الانكليزي : وهو يوجد في إيران ٠»‏ والصين » ومناطق اخرى من اسية . 
ويي جنوب اوروبة » وهو جوز ممتاز . 

نعو د تار بخ شجرة الجوز ال ماص سحق 4 و قد و حدت اثار لاوراق 
الجوز بي أماكن من الارض تعود إلى ما قبل التاريخ » وكان الر ومان يزرعونها في 
عصر ثیبر س . 

قيل : ان موطن الحوز الاصل كان في القارة الاسيوية » وقیل : ان 
کلمة ۱ 0 » جاعت من کلمة « 0۶ » اللاتينية > ومعناها » الیل و لعلها 
تشیر إلى الظل الکثیف الذي تنشره شجرة الجوز الكبيرة على الأرض . 

اما ثمر الجوز فقد كان ثمیناً في القرون الوسطی » ومعتبراً من الأغذية 





العظيمة و بخاصة في أيام الشتاء . 
الجوز عند العرب 


لقد عرف العرر ب الجوز م 3 مح اک 3 
ونظم شعراء عرب أبياتاً في وصفه » منهم أبو طالب المأموني الذي قال : 


ممق النذوير يعد تفه من كف من يجنيه ما ۸ يُكْسَرٍ 
)۱( 


وا رو 


ل 
در یُوغ لآكليه پضمسسه صَدَف تكون جسمه من عَرْعر 
(۱) شجر عظیم دائم الخضرة 
۱۹ 


متدرع في السلسم فوق غلا( رعا مُظاهّرة شوب احضر 

ووصفه الأطباء العرب فقالوا : إنه عسر افضم » ردي للمعدة : والعری 
منه بالعسل نافع للمعدة الباردة » وارّطب منه آجود > وهو شديد الحرارة 
والاسخان » يورم اللوزتین » ویخرج بثورا ٤‏ ۳ إن کثر أكله - ویصلحه 
أكل الرمان الحامض بعده » وان قلي ونزعت قشرته كان أصلح ۰ والعتیق 
منه لا بصلح أكله » والر طب منه ینفع من الکلت وتء تشنج الوجه . 

وقشر الجوز الخارجي الطري إذا طبخ عصيره مع العسل كان دواء نافعا 
جنا لمال اقم (المتجرة ء وعضارة وق تقد في أوجاح الأذن ( قظرة) 
الجو ز غذاء للانسان 

بستفاد من الجوز من خشبه الصلب الصالح للأثاث : كما يستفاد من 
ثمرته «الجوزة » فائدة کبری في الغذاء وني الدواء » ولقد شبه القدماء « احوزة » 
برأس الانسان » وقالوا : ان القشرة الخضراء الطرية هي كجلدة الراس ذات 
الشعر > والقشرة القاسية هي کالجمجمة ٠‏ والقشرة الرقيقة الداخلية هي 
کام الرأس ر سحاءة الدماغ ) > والشطران المتساويان هما كنصفي كرة 
الدماغ ... واستنتجوا من هذا ان الجوزة خلقت من هدا الشکل لتکفل شفاء 

علل الر اس والامه ! . 

وفي الغذاء لا ينازع أحد في القيمة الغذائية الكبرى الي يتمتع بها الجوز ء 
ای و وا و ا ی و یز بان 
حروري ۰ يعي ان هذه الکمية تزود الانسان بقوة غذائية لدة 4۸ ساعة > 
ولکن هذه الکمية من الحوز لا یتحملها جهاز الهضم - کف و اة لان 
الجوز صعب افضم بقدر ما هو مغذ . فهو - قد يهيج الامعاء : كما يلهب 
اللسان وسقف الحلق وهذا بحدث أرقا فى حالة تناول مثل هذا القدار من 
الجوز الاخضر . 

ان او ای سک ولا هاش لل ام دسمه یکیات: که 





(۱) شعار بلبس تحت الدرع . 


و ۵ ۱ 


(كزيت الجوز) والبروتینات الي تشبه بروتینات اللحم » وهذا ما یجعل 
النباتيين بستغنون بالجوز واللوز والبندق عن اللحوم » واللحم الذي يقدم في 
مطاعم الطب الطبيعي هو خليط من اجوز وبعض الحبوب المهرومة . 

يضاف إلى ذلك أن الجوز غنى أيضاً بالفيتامينات والأملاح المعدنية » فيه 
من الفسفور ما يوجد في الكبد واش والسمك والأرز » وفيه من فيتامين 
(ب) و (ج) أكثر مما ني التفاح » ولكنه فقير بفيتامين (أ) ۰ وني كل 
مئة غر ام منه ( 9۰۰ ) مم من الفوسفور » و ( ۹۸۰ ) من البوتاسيوم . 
الجوز في الطب الحديث 

وي الطب الحديث يسمح بتناول الجوز للأطفال لاحتوائه على فيتامينات 
(د) . و(أ) » والكالسيوم والحديد , والرنك ؛ فيفيد في مقاومة الكساح 
پا رم النمو - - لکن بشرط ألا یتناو لوا و 

علکه » والأفضل أن یعطی لهم مع الکریما والکاتو والنوغا « «یبب۱۱۲ . ویسمح 
بتناوله أيضاً للمصابين بالسكري ‏ وللذين يشتغلون كثير | عقوهم ( بشرط 
أن ن يتحمله جهازهم الهضمي ) ۰ وهو يفيد أيضاً المصابين بأعراض الصدر 
والإمساك » والدود » والعمال والرياضيين » وذوي الأعمال المر هقة » بشرط 
آن ن تكون معدهم وأ کبادهم سليمة . 

ویمنم الجوز عن ذوي الأمعاء الضعيفة » والصابین بأمراض الکبد » 
والکلی > وقرحة المعدة » والمغخص »2 وعسر الهضم ع( والیذیتن لان یزید ق 
سمنتهم ۰ والمصابين بالتهاب الحلق واللثة . 

وهناك وصفات مفيدة تصنع من من أوراق الجوز وزيته » نجملها بما يلي : 
لاسقاط الدودة الوحيدة وغیرها يؤخذ زيت الحوز مع البطاطا . 
- زيت الجوز مع زيت الياسمين یخففان الأوجاع ویقویان العضلات . 
1 ملاح البثور والتهاب الاجفان تفسل بمغلي أوراق ابموز - يابسة أو خضراء - 
ويفيد كذلك في شفاء بمض الأمراض الجلدية غسلاً » ويقوي الشعر ويجعله 
اعماً » ويقطع السيلانات المهبلية عند المرأة حقنة ( ۰ غ في ليتر ماء) . 
- شرب مغلي قشر الجوز الأخضر ( 09 00 0 20700 

۱9۹ 


الشهية للطعام » ويقوي الجسم 

- منقوع ورق الجوز ( ۵۳۰-۲۰ في ليتر ماء ) يفيد ضد السل ۰ وفقر الدم. 
وأمراض العظام » ويستعمل من الخارج لغسل العيون فيد ١‏ 
الاكزيما 
اختيار الجوز و حفظه 

بختار الجوز الذي لون قشرته الخارجية أسمر فانح ( بيج ءونم8) ولامع › 
والقشرة مغلقة تماما 

ولأجل حفظه بحسن طمره ني الرمل ۰ بحيث تكون طبقة من الرمل 
وطبقة من الحوز. ولاعادة مظهر الجة إلى الجوز بقشره بنة في ماء مغلي مع 
ملح عدة دقائق » ثم في ماء بارد ۰ وي اليوم الثاني يزال القشر وينقع مدة 
في الحليب 








5 
الطيب‎ 
Le muscadier aromatique 
(The nutmeg tree) 


شجرة کبرة دائمة الخضرة من فصبلة 
احوزیات ١‏ ع06صاع«[ » توجد في جزر 
افند وسیلان واللایو» تدعی ثمرتها « جوزة 
الطيب 2115206 06 Noix‏ 1) ور جوز u‏ 
وا » وهذه من الفارسية معناها « جوز رائحة 
الطيب » » كما تدعی ١‏ البسباسة » . ا 

يطلق العلماء على هذه الشجرة لقب « أميرة الأشجار ر الاستوائية ٠ ١‏ لا 
نبتة واحدة من الجنس الذكر » تكفي لاإخصاب ل 0 

ونمرتها جوره فاتنة جمبلة مر خرفة متفه : دا سل يديع يلت 
الأنظار ۰ تشبه اليشيش أو البُرْقوق وهي تجف تدريجياً » وحين تنضح تماما 
تتفتح الأغشية وتظهر البزرة البنبة البراقة » مغطاة بغشاء عبر الم 
طن وتبدو لوا داخل البزرة وهي ( جوزة لیب 

َجّى الجوزة وتفمر في ماء مُملح ۰ فتجف وتحفظ بصفاتها العطر و » 

وقشرتها هي أحد التو ابل ذات الطعم اللطیف . 

بحوي الحوز التجاري : النشا > والمواد الزلالية » و ۳۵ / من الزيت 
الكثيف العطر ي ذي الر ائحة الخاصة و الطعم الحاد اللذيذ . 
كيف يستعمل جوز الطيب 

ويستعمل مبشور جوزة الطيب لتطبيب طعم الا کل ذات ارق » ولتعطير 
الحلوى الجافة ۰ والشروبات الموضينة > وفي صناعات العطور ۰ ومعاجين 
الأسنان » وتباع مسحوقاً » أو تحفظ كاملة في وعاء مغلق فش عند اللزوم. 
ويستخرج منها زيت عطري يستعمل طبيا » وهو يحوي مادة مخدرة سامة 
تسمى ١‏ مير يستين 90۳6( » . لذا يجب أن يستعمل بكميات قليلة » كما 
تجب الحطة نی استعمال كرو و 





۱5۸ 


بستعمل الزيت ااا كمادة ل 1 ٤‏ مر هم « روزال ») 
و «اللیسا المركبة » وغیرها . فتدهن به الروماتيزما »> كما یستعمل في 
مركبات الشعر » وهو منبه للقوة الجنسية » ولكن إدمان استعماله يؤدي إلى 
ضعف دائم واضطرابات عصبية خطيرة ۰ ويوصف أيضا للهضم وطرد 
الربح عار مدر جد 
وقد اسندت إلى جوز 0 تن يك ين . منها 
بح صمم الاذن اي لاهن رقطر فا . » وانه یزیل النمش والکلف؛ 
بهضم الطعام ۰ وینفع من ضعف الکبد و العدة و الطحال ؛ والریاح ٠‏ والسل. 
وعسر البول » ويقوي البصر ۰ ویمنم القي ۰ ویضر بالرثة »> ویعضل 
الطبيعة ۰ ویفتل الدیدان إذا شرب مع التر مس ( والشربة منه درهمان و نصف ). 
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جوز الهند 

Le Cocotier (The Cocoanut-tree) 

شجر من الفصيلة النخلية « ۳2۱26 
الى تف ت ۲۱۰ ی 3 ۱۵۸ نوع 
اكثرها ذو قيمة اقتصادية كبيرة كالنخيل 
وجوز اهند. ثمر ته تدعی » جوزة الهند 
«معمن) عل a Noix‏ » ( نار جبله ) . 

1 شت اسحه من كلمة ( کرکی اليرتغالية. » ناه قراد ۲ء لشبه الموزة 
برأس القرد . ويسمى في تركية « النارجيل » ۰ وني إيران « الرّانج أو البارنج » 
وسماه ابن سينا « الجوز اهندي » » وعرف لبنه باسم « الأطواق » . 

يعيش جوز اند ني او الحار العتدل والشبع بالرطوبة » وهذا یتوفر 
له في بلاد اند وسیلان وأمريكا الاستوائية » وهو نخل غير شائك ۰ وتر تفع 
الشجرة إلى ۲۰ أو ۲۵ متراً » ویعمر طویلا ویعرف بملکة النباتات . منه بري 
يعيش ي الغابات » وتعطي الشجرة من ۰ - ۳۵ جوزة في العام . ومنه ما 
بزرع فتعطي الشجر ة ما بين ٩۰‏ - ©" جوزة › ولا الشجرة في العطاء من 
السنة السابعة من عمرها » وحين تصل إلى الخامسة عشرة تعطي ما بين ٠٠١ 8١‏ 
جوزه . 
فو ائد جوز الهند ۱ ۱ 

يستفاد من جمیع اجزاء شجرة جوز افند في الطب » والصناعة 
و الاقتصاد ... فجذعها يصنع منه خشب للبناء و للحریق » وورقة لعمل السلال » 
ونواته للطبخ واستخراج زیت للصابون » وثفل النواة علف للماشية . ویصنع 
من غلاف ثمرته ( الجوزة ) فناجین للشرب ۰ وتصنع من ليفه حبال وما 
بش يشبهها » والجوزة تؤكل نيثة » ولبنها يشرب وهو مغد ودسم ‏ وتقطع اججوزة 
وتجفف وتطحن ويباع مطحونها ويعرف باسم «١‏ الكوبر] ) » ويستخرج 
منه زيت وفير ابیض اللون يعرف باسم « زیت جوز افند » يعمل منه « سمن 
صناعي » > كما يستعمل ي صنع الصابون . ومن عصارة الحوز يستخر ج 
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غول وخل . وفي افند وغیرها تستعمل جذور جوز المند لعلاح الز حار 
« الز نتاریه » » ولا درار البول . 
جوز الهند عند العرب 

عرف ارب جور الهند منذ القدیم » وذ کر في کتبهم » ووصفه شعر اهم 
ومنهم ٠‏ کشاجم » القائل : ۱ ۱ 
ی ی کافورة مرموقة النظر 
قسد یرت في رآمهساوفسر واد عن تاطبر الجر 
I EY‏ ذَوَائِبِاً من خالصس ابر 

وبحث الأطباء العرب فوائده » ومما قالوه فيه : ۱ 

اجود الحوز ما كان حدينا > طرياً » أبيض اللون » فيه ماء حلو ؛ فهذا 
زید في الباعة » ویسخن البدن ۰ وینفع, من تقطير البول وبرد المثانة : 
ووجم الظهر العتيق . ودهنه اقيق جید للیه اسیر + والعتین ت ی ی 
ويثقل على العدة » وقشر لبه لا ينهضم فیزال ۰ ورماد قشره يفيد الأسنان ۰ 
ويزيل الكلف والنمش » والحكة والجرب » ويشد الشعر إذا جعل مع الحناء 
وأكل لبه يغذي ۰ وینفع من الم رن دا ات رده > و 
الكبد والكلَى > وقروح الباطن > وهو یس اذا أكل مع البطیخ »> ولبنه مغذ 
أيضاً ومفيد » والاکثار منه يفسد عقل من لا بألفه ۰ ويجب ألا بو خذ بعده 
طعام الا بعد ساعة . 
جوز الهند في الطب الحديث 

وني الطب الحديث ظهر من تحليل جوز المند أنه يحتوي على ۳,۸۸ /'ماء 
و ۷,۸۱ از نوكن 5 مواد دسمة . و ۱۳,۸۳ / مواد مستخلصة ليست 
آزوتية » و ۱ / لیاف » و ۲,۳۱ رماد .وني لبن الجوزة حامض شبه بحامض 
لین واللّعاب او شرا اح ی ی رای کی ارقم 
فو سفورية » والکو لین ۱ 

وزیت جوز افند eT‏ من الجوزة يحوي أحماضاً دسمة ثابتة 
تتحد مع الغلیسیرین . وني کل مئة غرام منه یوجد ۸۷,۲۷/ من الحامض 
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الغاري › و ۲,۳۵ من الحامض النخلي > و ٩۹۱۹۸‏ من الحامض الز يي ۰ 
و ١,5٠‏ من الحامض الزبدي وحامض الكبروليك. وهذا الزيت - وبالأحرى 
هذا السمن - يشكل مستحلباً لطيفاً جداً يجعل إفراز المرارة والبانکریاس 
هاضماً جداً ۰ وبالتالي يقوم بمهام عظيمة في حالة تکاثر الكليسترول في الدم» 
ولذا یو صف جوز الهند بانه منظف وملين و مغذ . 
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) الحبش ( ديك‎ 
Le Dindon ou coq d’lnde 
(The Turkey-cock) 






6 مر اص 


طاثر أهلي من فصيلة ترات 
ا ورتيه لد جاجیات :»6 ها( 1) 
يعرف ي مصر بالديك الرومي » وي الشام 
بديك الحبش أو الديك اهندي . وسمی باهندي 
لأن أمربكة كانت تسم « اند الغربية ». وأمريكة الشمالية هي مهد هذا 
الطاثر الأصلى . 

تحدئنا عن فوائد لحمه ‏ كلمة « لحم » > وعن طرق أكله في «قاموس 


الطبخ الصحیح » . 
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حب العزيز 

LAmande de terre (The cyperus) 

ویسمی حب الم » و ١سد‏ السلطان » 
و «سقیط.» ‏ و «لوز الارض » وغلب عليه 
اسم « حب العزیز» لأن أحد حکام مصر ( العز یز 
الفاطمي ) استورده لو لعه به . 

هو نبات من الفصملة السعديّة ر Cypércées‏ ) » وتو خل منه در ناو الي 
تشبه البندق الصغير » وهي درنات لحمية سكرية الطعم مقبولة » أكبر من 
الحمص قليلا » اصفر الظاهر › أبيض الباطن > > طيب الطعم . 4 لذیذ الذاق . 

تؤكل هذه الدرنات ي كثير من البلدان ن » وتصنع منها مشروبات ملطفة 
ومستحلبات لديذة الطعم . قيل : إنها تسمن وتغذي » وتعيد القوى احنسیة 
وتتفع من حرقة البول والكبد » وخشونة الصدر والسعال » وتزيل الکلّف 

م اذا دهن به » وأوجاع الور کین والفخذين - مع العسل - وتصلح 
هز ال الکلی > وتوصف للمرضعات > وزيت بذوره حلو ۰ وهو ينفع لتشققات 
PNY‏ الي 
ي الشارع » و طعمه يشبه طعم شراب اللوز . 





الحبق ۰ Le Basilic (The Basil)‏ 
هو « الرَيّحَان » (ر . الريحان ) . 
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حبة البركة 


La ۱۷18611 (The Nigella) 


» تزرع لحبها 5 لزهرها‎ Renonculacées 
تدعی ۱ شونيز أو شينيز » و هذان من اللغة الفارسية.‎ 
وتدعى في مصر والشام » حبة البرركة » وتسمی‎ 
الحبة السوداء . والبشمة »> واسمها النباني‎ 
بهبنهه 5ا0ع۳( » وها أنواع عديدة » منها : شونیز دمشقي أو شعور فینوس‎ 





«5ناطع/أ) » وشو نیز حملي ۰ وشونیز مزروع . 
تستعمل من هذا النبات بذوره السود کالتوابل ۰ لتجعل الفطاثر مقبو له 
۳ > وتصنع منها ومن مواد آخری عديدة حلاوة - في مصر - تسمی 
« المفتقة » تو خذ كمقوية ومنبهة ومعرقة » وطاردة للریاح ۰ وهذا ال کیت 
يعرف في السوق التجارية باسم « القرطاس » ۰ وتصنع من حبة البركة حلاوة 
ل ل ل 
ذکرت عنها کب العرب الطبية انها : تضمّد الثاليل وتزیلها . ١‏ 
الرأس من الصداع ومن رت والعطاس إذا قليت البذور IE‏ 
وشمها المصاب » وادا شربت بماء وعسل حلّلت الحمّيات المرمنة ٠‏ وادا 
طبخت بالخل و عضمض ماء مطبوخها بارداً نفع وجع الأسنان اش عن عن البرد. 
واستعماها مع الزبيب كل يوم يحمّر الألوان ن : ؛ وإذا شربت مع 
الزيت واللبان ال کر اغات قو ة الباه نفک الماش »> وادمان شربها بدر البو ل 
وَالطمّث واللن. 
ویستخرج من بذورها زیت يوضع منه بعض نقط على القهوة ٠‏ فتهدا 
الأعصاب » ويفيد للسعال العصبي . والتزلات الصدرية ؛ ویّه افضم ٠‏ ویدر 
الاب والبول والطمت » ویطرد الریاح والنفخ . 
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الحديد 
Le fer (The sword)‏ معدن الحديد 
الحدید معدن ضروري للانسان وللحيوان « کی 
کالغذاء > وبدونه لا بستطیعان الاستفادة من 
عملية التنفس و استخلاص ال و کسجین من المواء , 
وتضطرب دورة الدم » وتخت الاحتر اقات ‏ 
و تقل الشهية » ویشحب الوجه . 
پل الحدیدفي ترکیپ الکریات الحمر وضاب اللم د وعندا حول 
الحديد ني الجسم يحمل مع ذراته مفرزات الحجيرات وفضلاتها بشکل حمض 
لفحم السام ؛ ولا يصل إلى الر تین بطر ح الفحم ويأخذ الا وکسجین . ان 
التسمم الأزرق إلى أحمر يبعث النشاط في الجسم . 

والحديد ‏ وإن كان معدنا ‏ يكثر وجوده في الأرض ۰ فإنه يوجد أيضاً في 
الأجساد الحيوانية » في لحومها » ولبنها » وشعرها » وعصارتها المعدية وغيرها . 
إن حاجة الشخص البالغ من الحديد هو )٠١(‏ ملغرامات يومياً » والمرأة 
العايل افا نر ملغراما » والجسم _عتص عتص الحديد بسهولة وبسرعة 2 
وأحماض العدة تحلل الحديد الموجود في الطعام في وان قليلة . 

ولا كان الحديد يزيد القيمة الغذائية في الطعام » فان مسحوقه مزج الان 
بالدقيق المستعمل لصنع الخبز والكعك والفطائر وغيرها مع الفيتامينات المختلفة 
الى تضاف إلى الدقيق . 

و للجسم من الحدید ينصح علماء التخذية 
بالاكثار من تناول بعض العناصر التالية يومياً TT‏ ؛ السمك ( من 
اللحوم ) » والجوز » وفستق العبيد » وفول الصويا » والقمح بقشره ( من 
الحبوب ) » والمشمش »> والخوخ » والتمر » والموز » والعنب ( من الفواكه ) 
والاسفاناخ (السبانخ ) ۰ واللفت بقشره وورقه . والسلق » والجزر. 
والكرفس » والهندباء رس الخضراوات ) ودبس قصب السكر (العسل 
الأسود) ‏ وال والیض . 
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۵ ۸۳۷۸6 ر1 
(The Artichoke)‏ 


جنس نبات من الرکبات الانبوبية الزهر 
buf «‏ » الى منها: الحرشف ۰ 
والقنطربون ۰ والافسنتين » وشوك الجمال » 
وغير ها ۱ 





يظن علماء النبات أنه ابن عم شقیق لنبات « 30-۵۲06 » الذي يشبه 
الشوك الوحشي ( 1e chardon sauvage‏ » . من آنواعه : الحرشف البري - 
وهو شوك الحمیر تؤكل آوراقه الصغيرة البیض في السلطة - . والخرشوف 
الکاذب « الحي العالم ۾ > وخرشوف القدس - وهو نبات آخر تلف عن 
الخر شوف الحقیقی . 

عرف باسم « الکنکر ؛ في بعض الکتب النباتية القديمة » وباسم « انکنار ) 
و « أرضي شوكي » في بلاد الشام » وهذان إسمان عاميان كاسم « الخرشوف ) 
الذي أطلق عليه حديثاً » واسم « کنکر » لا وجود له في المعاجم العربية » وهو 
من اصل فارسی » وقد اخذ الفر نسيون كلمة « ارتيشو » من « حر شف » العربية » 
ثم أخذناها نحن منهم مشوهة « أرضي شوكي ! . 

يقال : إن أصل هذا النبات من جزيرة صقلية » وزرع على مدى ضيق في 
قرطاجة » وتوطن في منطقة البحر المتوسط وجزر كناريا » ووجد في اسية » ثم 
نقله العرب إلى اسبانية » وانتشر في أوروبة » وكان المصريون قد عرفوه منذ 
القديم ونقشوا صورته على جدران العابد » واستعملوه في معالجة بعض الأمراض, 
سمعة سيئة في أوروبة ! 

ورغم انتشاره في أوروبة » فقدكانت له في القرون الوسطى وعصر النهضة 
سمعة سيئة ؛ ونسبت إليه خواص إثارة الرغبة الجنسية » ونظم أحد شعراء تلك 
الور اناا هق ال عل لمان اهز رخال درا اتقو لاله فيا 
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کل منه AE‏ - انه يلهب حبك في قلي » وأنا حين آكله أميل إلى 
أن اكل نقسي ! 

وي عهد ١‏ كاترين دي مديشي » ۸ يكن من اللائق بالفتاة الصبية » والمرأة 
الرزينة أن تتناول من الحر شف ! 

لقد كتبت سيدة في ذلك العهد رسالة تقول فيها : إذا تناولت سيدة أو فتاة 
الهليون ‏ أو الحَرْشّف - کانواپشیرون إليها بالأصابع » آما اليوم فقد أصبحت 
الفتيات متهتكات أكثر من غلمان البلاط الملكي ! . 

وبانتشار زراعة الحرشف في العالم القديم والجدید » وععرفة فوائده 
تدريجياً » أصبح طعاماً مرغوباً به في أوروبة كلها » وغذاء هاماً في أمريكة . 
الحرشف في الطب القديم : 

تحدث الأطباء المرب عن « الحرشف  »‏ فقالوا ما مجمله : إذا سلق نفع 
ماژه في الخلاص من نتن البدن - وبخاصة نتن الابط والبول - وهو يلين الطبع » 
ویخرج البلغم » ويزيد في الباءة » ویقتل القمل إذا غسل به . وقیل انه يولد 
السوداء » ویضر بالدماغ » ویصلحه الدهن . 

وذ کر الم لفون ي العصور الوسطی أن « الحرشف » : یفتح الشهية » ويشفي 
من السیلان » ویدر البول » ویخفض الحرارة » ویزیل رائحة العرق الکر بهة . 
واشتهر عندهم بأن جذور الحرشف إذا أكلت مع العسل كانت منبهة عظيمة 
موة الجنسية » ونسبت الیه في الانية وابطالية فوائد غذائية جليلة ومزابا طبية 
عالية » وكانوا بستعملون أوراقه وسوقه في علاج الرثية « الروماتزما » » وتناو لوه 
- بجمیع أجزائه لتنشيط الكبد » وني احتقان الكبد » والتهابه » وانقطاع البول » 
والقضاء على الشرى » وتنظيف الكبد والمرارة من الرمال » ولخفض ضغط 
الدم » و تصلب الشرايين . 
الحر شف في الطب الحدیث : 

وني الطب الحدیث عرف أن الحرشف يحوي مقادیر كبيرة من فيتامين (أ) 
و(نس) > وأملاحاً معدنية مثل الفوسفور والمنغنيز ‏ وهذا يقوي القلب وينشط 
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العاملين بادمفتهم وأعصابهم > وفيه « الاینولین » - وهي مادة نشوية - تفید الذین 
بل جیا غلا اال والرياضيين » ويحوي مادة « سينارين » المدرة 
للصفراء والمفيدة في أمر اذ ض الكبد » وهي مادة مرة تزول بسلقه في الماء . 

وما يحويه الحرشف من السكر ‏ وهو ۱۵ /- لا يضر المصابين عرض 
السكر » و لذا يمكنهم تناوله بطمأنينة . 

يعتبر « الحرشف » علاجاً للکبد » لا فيه من العناصر الفعالة فى تنشيط 
إفرازات الكبد والمرارة وإدرار البول وبخاصة في أوراقه التي يشرب مغلیها ‏ 
أو منقوعها بنسبة ٠١‏ - ۳۰ غراماً في ليتر ماء » أو تؤخذ 008 _ خلاصتها . 

ا > فهو يستعمل في أنظمة النحافة » وبسبب سهولة هضمه 
ينصح لذوي العد الضعيفة وللأطفال بتناوله » وبسبب مفعوله الحرّض للکلی 
فیمنم عن المصابين بالروماتزما » والتهاب المفاصل › والنقر س > والمسالك 
البولية الضعيفة » و الحساسية . 
كيف يؤكل الحر شف : 

يؤكل « الحرشف » نيئا » ويفضل في هذه الحالة الصغير منه والطازج » 
ويضاف إليه الزيت وعصیر الليمون » فيكون مقبلاً شهباً ولديذاً وسهل الهضم . 

ويؤكل مطبوخاً بأشكال كثيرة » وينصح - حين شرائه - أن يكون ثقيل 
الوق لد ال كمه وروان كن وراه شیاه الک 0 واه دا 
حول الجذع » و بغیر هذه الصفات یکون غير صالح » وكذلك سواد رؤؤوس 
ی ی ء طعمه ويحوي جلده عناصر عسیر ة 
الحضم . وإذا وجد قلبه مصاباً فيمتنع عن 

دبل بد قدي ون یبد یه رال ره ی 

أو مطبوخاً- » بعرضه لتكائف جرائيم عليه تحوله من غذاء جيد إلى غذاء شدید 
الضرر والخطر ونح آلاما ف اله > واسهالات حادة . 


۱۹۹ 


الحريرة 
La calorie (The calory)‏ 

وال دال ان الكالوري » هى : وحدة الحرارة بحسب 
الاصطلاح العلمي ؛ وليست هي درجة الحرارة » بل مقدار الحرارة اللازمة 
لرفع حرارة کیلوغرام واحد من الاء درجة واحدة بعقیاس سنتغراد . 

وبعبارة آخری « الحريرة » هي مقدار الحرارة التي تتولد ني الجسم من 
الطعام > أو هي مقدار الحرارة التي تنطلق من الجسم . ولا يخفى أن ن جسم 
الانسان آشبه بآلة ميكانيكية تنشي» الحرارة وتسير بقوة الحرارة ؛ ولا بد للجسم 
من إحداث الحرارة حتی ني حالة السکون » فان مجرد « تأكسد » الطعام يجعله 
يتحول حرارة » و بهذه الواسطة یظل الجسم دافا . 
كيف يقاس عدد الحروریات : 

وقد توصل العلماء ال اخبر اع مقاییس مختلفة دقيقة لضبط عدد 
« الحروریات » التي تنطلق من الجسم ؛ فأطلقوا علیها أسم « کالوریمتر » ,عکن 
وس ی وا ی aa E‏ 9۹ 

وبلغ من دقة بعض تلك القاییس أنه یستطاع أن بضبط بو اسطتها مقدار 
او اء الذي يتنفسه الرء ۰ والاو کسجین الذي يمتصّه الجسم ۰ وثاني کسید 
الکربون الذي حرج منه . 

وقد قام الد کتوره بندیکت » الأمريكي بعدة تجارب لعرقة عدد « الحروریات ) 
التي تتولد في جسم الانسان في آطوار حياته الختلفة ۰ فوجد آنها تبلغ (۱6۳) 
حرورباً في الطفل الولود حديثاً في كل أربع وعشرین ساعة : ونحو ۱۲۰۰ 
حروري في الفتاة الي تناهز الثالثة عشرة سنة » ونحو ۱۷۰۰ حروري ي الرجل 
البالغ في ساعات انقطاعه عن الحركة . 

ووجد أن عدد الحروریات ني میمّان الأجسام تختلف عنها في نحافهم حتی 
في حالة تساویهما في الوزن » و تلف العدد أيضا باختلاف احوال المعيشة > 
و بتغر ظروف الز مان و الکان . 


۱۷۰ 


الحروريات في الشرق والفرب : 
وما ثبت للد كتور « بنديكت » أن عدد الحروریات التي تتولد في جسم المرأة 
ارب هر أفل من عند الحروريات الي ترفد في جم للرأة لغري إذا تون 
الأعمار » ولعل هذا هو سبب اتجاه المرأة الشرقية نحو السمن » لأن الطعام الذي 
تأكله يتحول عندها إلى شحم بسبب عدم استخدامه في توليد الحروري” + 
على أن بعض النساء الشرقيات هن أنحف من الغر بيات » لأن عدد الحروريات 
اني تتولد ني أجسامهن هي أكثر من عدد الحروريات في الغربيات . 
وقد كان بعض الاطباء بعتقدون أن الجو الحار هو عثرة ي سبیل تولید 
ر الحره وريات » ۰ وأن الاقالیم الحارة تؤثر في الشعوب البیضاء ا ریا 
هذا القبيل » ولکن مجارب الد کتور نتدیکت الت فاد هذا الراي ۰ كنا 
انف ان تعرّض الجسم للبرد لا يزيد حركة تولید « الحروریات » زيادة تد کر 
الا متى اشتدّ البرد إلى حد يجعل الجسم برتجف من شدته > وی الواقع ان 
هذا الارتجاف هو نوع من الرياضة البدنية التي تفرضها الطبيعة على الجسم منى 
برد لیستر د حرارته . 
الحساء 
Le potage, La soupe‏ 
(The pottage, The soup)‏ 

الحساء : كان يطلق في القديم على طبيخ يصنع من دقيق وماء ودهن . 
ر لي ی ار کیب يت د 
اللحوم والخضراوات والارز ؛ وغیرها » وکان بطلق عليه ولا یز ال - اسم 
ل وف معربة من أصل فار سي وا روا جيم اللغات 
الشرقية العر وفة › ود فت بالفر نسية اا ا ( 500 » › وبما 
يشبه هذه في اللغات الأخرى . 
مواد صنع الحساء 

بعتمد ( الحساء ) في صنعه على مواد أساسية هي : اللحم ( أو السمك » أو 


۱۷۱ 


الطيور ) » والخضر 6 والحبوت ‏ والسمن (آو ال بد ) » والسائل (ماء ‏ 
أو حليب ٠‏ أو لبن » أو عصير خضراوات ) » معكروتة ( أو شعيرية » أو 
بيض » أو دقيق » أو نشا) لیجعل المرق خائراً . وینصح بإضافة المواد التالية 
الى الحساء ۶ : -١‏ فص وم ۲ - قليل من السكر ۳ - ملعقة كبيرة من الكريما 
الطاز جة » > فتطيّب طعمه وتخثر مرقه » كما ينصح باضافة مادة معطرة إليه - 
کالبهار ات » والقرنفل » وغیر ها من التو ابل > لاعطاء النكهة الطبمة . 
إن الحساء ء الصنوع من الخضراوات أو من اللحم » وان كانت قيمته الغذائية 
تلات اميه لله البهن يه - فهو غني بالواد الأخرى » يضاف إلى ذلك ما 
يقدمه من عصارات هاضمة ت تفتح الشهية . 
بو لاه وهوساعن دا ولا بات کیت بح کی 
ولا يضاف إليه الخير - لأنه يعرقل افضم - ولا توابل حريفة » ولا تحشر فيه 
نواع كثيرة من الخضراوات .بل یکتفی ببعض أنواعها . وتبدّل بين وقت و آخر. 
إن حساء الدجاج يصلح للاطفال ۰ وللمرضى لفقره بالد سم اا 
الخضرة يفيد خاصة في حالات الاب الأمعاء والعدة » ويؤخذ هذا بن وجبات 
الطعام أو قبلها » وإذا أردته مغذياً أضف إليه شيئاً من الحليب » أو صفار البيض > 


او الأرز . 


۱۷ 


حصا البان 
Le ۵۵‏ 
(The Rosemary)‏ 

نبات عشى من الفصيلة الشفوية « 121665 » 
یستعمل في الطب » ويعد من الأفاويه . يعرف في 
كتب النبات باسم (! كليل الحبل ) » وي الشام 
( حصا البان ) » وكذلك يي مصر وغيرها. ۳ 

وهو نبات ذو رائحة شذية مفضلة منذ القديم . وعطره أرخص العطور 
نا + ورائحته أکثرها انعاشاه ویرمز به ال ال الأمانة . بستعمل ساقه 
وأزهاره ضد أمراض العدة » وهو منبه ومعرق . يؤخذ من أوراقه وأطر افه 
المزهرة الغضة زیت بالاستخلاص أو التقطیر . يستفاد منه في صنع الکولونیا . 
وصابون الزينة » والاغراض الطبية » وأوراقه تستعمل في الطبخ لتعطیر الطعام . 
وکل أجزائه فیها رائحة قوية تشبه رائحة الکافور . تطبخ آزهاره في العسل » 
ويعمل مطبوخها حمنا شرجية في حالات الهستیریا » وضد التشنج . والخص 
الانتفاحي » و ينفع الکبد و الطحال » ویفتت الحصی ‏ ویدر البول . 









۱۷۳ 


یمرج 
Le raisin aigre (The Sour-Grape)‏ 

هو أول العنب ما دام غضّاً ( أحضر ) » ویسمی « حطرماً » و « کح 

وصف في الطب القديم أنه : يعقٍل البطن » ویولّد رياحاً ومغصاً » والادمان 
عليه يضعف العدة . وإذا جفف ي الظل وسحق ودلك به البدن ي الحمام نفع 

من الحصف ( الجرب اليابس ) ۰ وقوی البدن . وعصارتهتجفف في الشمس 
واو ا - مع العسل او الراب الحلو فتعفیل ( تعيي ) اللسان 
والحلق واللهاة والقلاع ( بثرات في اللسان) وال الرخوة » وتنفع من وجع 
الأذن المتقيحة . وإذا خلطت بالخل نفعت من النواصير ( النواسير ) والقروح 
المزمنة » والاكتحال بها بحد البصر االو ين تا وان 
الر طوبة من الرحم . و 7 
شراب الحصرم 

وشراب الحصرم نافع للحوامل » يقوي معدنین 
ويمسك الجنین ان بسقط ویقمع الصفراء ‏ وینفع العدة والكبد ۲ 

لا تصنع من الحصرم ماکل » وإنما يضاف عصيره إلى بعص الأطعمة 
لتحميضها بدلاً عن اللیمون الحامض والسَّمّاق وغيرهما » ويصنع من عصيره 
شراب لذیذ « ءز۷ » والا کثار من شربه يؤذي . 
الحلاوة : ۱ 
بطلق اسم « الحلاوة » على عدة آنواع من الغذاء تصنع بطرق مختلفة » و مراد 
خاصة بکل نوع منها » وتحدئنا عن بعضها ني الوضع الذي ذکر فيه آهم مادة 
تصنع منها کل حلاوة وقد نسبت إليه » (ر. في ۱ قاموس الطبخ الصحبح » 
کلمات : حلاوة طحينية » سمسم » طحينة » حلاوة مغربية ) . 






۱۷ 


و هم 


الحلة 
La trigonelle, Fénugrec,‏ 
(The fenugreek)‏ 

جنمس نبات من القرنيات الفراشية 
Papilionacêes (‏ )الى تشتمل على نحو ثلاثماثة 
ا فرق بسانت ينها « الحلبة » من اصل 
هير وغليفي « حلبا » » واسمها اشا « اعنون 
غار بها » . ها أنواع عديدة » منها : الحلمة الي تزرع للاستفادة من حبها 
لا کل والدواء ۰ ومن الكلاً لعلف الدواب » وهي تنمو في الهند ومراکش 
ومصر و أوروبة . 
الحلبة في الطب القدیم : 

عرف العرب الحلبة منذ القديم » وروي أن الرسول محمداً ‏ عليه الصلاة 
والسلام - زار سعد بن ابي وقاص وهو مريض » فقال : ادعوا له طبيبا » فدعي 
١‏ الحارث بن كلدة » فوصف له الحلبة مع تمر عجوة فشفي ۰ وذكر عن الني 
قو له :,استشفوا بالحلية » . 

ونقل عن الأطباء العرب أن الحلية اذا طبخت بالاء 1 لبنت الحلق والصدر 
والبطن . وسكنت السعال والخشونة والربو وعسر النفس . وهي جيدة للريح 
والبلغم و الامعاء والبواسير » واذا و بها الشعر د وأذهبت 
از . ودقيقها إذا طبخ في الماء وجلست فيه المرأة نفع من وجع الرحم والورم ۰ 
وإذا شرب ماؤها نفع من مغص الریاح وأزق الأمعاء . وإذا أكلت مطبوخة بالتمر 
أو العسل ؛ أو التمر - على الريق - حلت البَلَْم في الصدر والعدة » ونفعت 

من السعال الزمن ۰ واذا وضعت على الظفر المتشنج أصلحته . لقد قال فيها 
ال الي 
الحلبة في الطب الحديث : 

وي الطب الحديث تبين من تحليل الحلبة أنها غنية بالبر وتثين » والفوسفور , 
وهي عائل زیت كبد الحوت . تحوي المثة غرام منها ٩۱‏ و ۲۸ بروتلین » و م 





۱۷۵ 


و ۷ مواد دهنیه > و ۷۲ و ۰ نشا » كما تحوي الفوسفور ومادتي ( الكولين 
Choline (‏ « والتر يكو نيلين r rigoniline ١‏ » وهما بقاربان في ترکیبهما حمضص 
النيكوتينيك - أحد أحماض فیتامینات ( ب ) » وتحتوي بذورها على مادة 
صمغية » وزيوت ثابتة » وزيت طبار يشبه زيت الينسون . 

تؤكل الحلبة مطبوخة للسمنة والتغذية » ويشرب مغليها » وينفع ي بعض 
أدواء المعدة والصدر . تعطى للفتيات في زمن البلوغ لتنشيط الطمث » ولفقراء 
الدم » وضعاف البنية » والشهية » وللنحفاء . ووصفها الأقدمون مع العسل 
ضد الامساك المزمن . ولأمراض الصدر والحلق والسعال والربو والبلغم 
والبواسير والضعف الجنسي > وتفيد في إزالة الكلف من الوجه » ويستخرج 
منها دواء لزيادة الوزن والشهية » اسمه ( بیوتریگون) ١‏ 1300906 » . وهي 
مشهية إذا أخذ منقوعها قبل الطعام بنسبة ۳۰ غ في ليتر ماء » ويقوي النقیع 
المعدة » ويسهل الحضم » ویحسته . وقدح كبير من النقيع ‏ على الريق - يطرد 
الديدان المعوية . وتستنبت الحلبة في الماء الحار لتزول مرارتها ثم تجفف 
وتطحن » ويصنع من دقيقها حساء يفيد كثيراً في تسمين النحفاء » وبذور الحلبة 
تلين العدة إذا أكلت قبل الطعام . 
خواص زيت الحلبة : 

- وما يذكر أن الأوربيين کانوا يسخرون من تغذية النفساء بالحلبة » ولكن 
التحلیل الكيماوي لها - ی السنین الاأخبرة - أثبت انها تقوي غدد الثدین و تدر 
اللبن » ولقد أمكن ‏ ولأول مرة - استخلاص زیت الحلبة في مصر بطريقة فنية 
حديثة . وظهر من التجارب العملية أنه إذا أعطي للمرضعات اللواني یعانین قلة 
الحليب (۲۰) نقطة ثلاث مرات يومياً يتضاعف حليبهن » ویز داد حجم أثدا: 5 

لا تصنع من « الحلبة » ما كولات بسبب مرارة مائها ورائحتها غير المقبولة . 
وإبما هي تؤكل خضراء ‏ فلا مرارة فيها ولا رائحة كريهة » وتستعمل حبوبها 
اليابسة في بعض الا كو لات كتابل من التوابل » وأكثر استعمالها كدواء في الأنظمة 
الغذائية وغیر ها . ۱ 


۱۷۹ 


الحلزون 


L’escargot, Le linaçon (The Snoil) 






جنس حيو أن من الر خو بات ( Mollusques‏ ) 7 0 ۱ 
تعيش في محار أو صدف كلسي » وله #۶ MMM‏ 
عدة آنواع » أشهرها_لدى الذين ياكلونه- 
« الحلزون الاشهيت ) و «حلزون الکرم ۹ ۱ ۱ 
وهذا بستلذه الأو ربیون . م 
عر فت بعض الشعوت الحلزون مند زمن قديم وامحذته مادة غذائة ع له 
ا قن ون ليا أن فتاه ها الو ان و جد اوه تم مادة البيض ال 
الغذية . وبعد اکتشاف النار أذ أکله یز داد انتشاراً » ویتهافت آناس عل يه 
في النار في الهواء الطلق » وبضیفون إليه الوم وغيره من التوایل + حتی غدا 
مادة غذائية ها مکانتها في كثير من البقاع ولا سیما في أوروبة » وأصبح للحلزون 
مزارع حاصة یربی فیها » واسواق ومحلات يباع فيها » وانتقل إلى بلاد عدیده 
م تكن تعر فه أو تألفه من قبل ودخل عام الغذاء من بابه الواسع 
قمته الغذائية : 
ان لحم الحلزون لین ( مطاط ) » ولذا فهو عسير افضم » ليس له صفة 
ميزة . وهو غني بالاملاح العدنية » والکلسیوم » والغنیزیوم . كما بحتوي على 
النحاس والزنك ٠‏ وفیه نسبة عالية من فيتامين ( ج) . آما قیمته العذائية فلیست 
عالية » وأعلى نسبة فيه من الحروريات ٩۰‏ حرورياً في كل مثة غرام > وهذاما 
تطلب أن يضاف إل اتوم والزيت والزيدة والبقدونس والجوز في طبخه. 
هناك أشخاص يترددرن في تناول الأجزاء الداخلية من الحلزون » وهي 
الكبد والغدد وغيرها » مع أن هذه الأجزاء هي المغذية فيه . 
إن الاشخاص الذين يتمتعون بصحة سليمة بمكنهم تناول الحلزون ‏ بدون 
شراهة - لصعو بة هضمه آما الأطفال ۰ والشيوخ ۰ والتقهاء > والصابون في 
کبادهم » وبعسر الضم ‏ والرثية › فیجب أن عتنعوا عن تناوله . 


۱۷۷ قاموس الغذاء م - ۱۲ 


الحلیب 
Le lait (The milk)‏ 
إن تاريخ الحليب » هو نفسه تاريخ الحيوان 
الذي اعطى الحليب ۰ اي هو تاريخ الحيوانات 
اللبونة الي وجد الحليب فيها منذ وجدت علا 
الأرض لتغذي به أو لادها الصغار » وما يقال عن 6 
الحيوانات يقال عن الانسان_الذي هو منها-. 
لقد كان الحليب المادة الغذائية الأولى الى وجدت لتغذية المولود وهي تنتج من 
الذي حمله . 
ولكن الانسان لم يكتف بما يتناوله مو لوده من لبن أمه » بل أسرع إلى الاستعانة 
بالحيوان يسلبه حليب مولوده » ليغذي به ولده » او يتغذى به هو نفسه وافراد 
عائلته » وهكذا استثمر الانسان الحيوان لنفعه » وم يترك له اللبن الذي يغذي 
به مو لو ده » فما اشد جشع الانسان ! 
سطو الإنسان على حليب الحيوان : 
ولم يقف الانسان في سطوه على حليب الحيوانات عند أنواع معينة محدودة 
منها » بل تنوع سطوه بتنوع بلده ومحيطه ... ففي منطقة « لابوني ٠‏ ها » 
في شمال شبه جزيرة اسكندينافيا سطا على حليب أنثى حيوان الرَّنة 
Renn «‏ عا » » وي اند على أنثى الجاموس ‏ وفي إفريقية السوداء ومدغشكر 
على أنثى الزیبو « دط26 مم » » وني البلاد العربية على أنثى الجمل التي يقرب 
تركيب حليبها من حليب البقرة وهو أسهل هضماً » وحليب الماعز الذي لعب 
دور كبيراً في التاريخ القدیم _ والذي أعطاه الغذائيون مكانة أدنى من غيره لأنه 
فقير في النحاس » ومتهم بأنه ينقل الحمى المالطية . وحليب النعجة كان بحظی 
عكانة سامية في تغذية الأطفال قبل عصر الحليب الاصطناعى » وكان يظن أنه 
وی وی ای رو یا یز 
شتهر بأنه أقرب أنواع الحليب الى حليب المرأة 1 وروي أن الد کتور بارو 
Parot »‏ أقام في سنة ۱۸۸۵ م مؤسسة في باريس لمساعدة الرضّع كان يفدم فيه 






۱۷/۸ 


حلیب الحمارة » فاعتاد الأطفال أن ير ضعوا حلیب الحمارة من ثديها مباشرة كما 
يفعل الجحاش ! 

ولكن » كيفما كانت صفات آنواع حليب الحيوانات ومزاياها » فان حليب 
البقرة بقي في أوروبة كلها تقر يباً أساس تموينها بالحليب . 
الحليب عند العرب 

وني الطب القديم أحاديث كثيرة عن فوائد الحليب » وي الأدب العربي 
القديم إشارات عديدة إلى الحليب » وقد ورد ذكر الحليب ( اللبن ) في القران 
الكريم مرتين » وذكر في الحديث النبوي مرات » منها « .. rs‏ 
لبن » فليقل َ فليقل : اللهم بارك لنا فيه » وزذنا منه » فإني لا أعلم ما بُجْرِي من الطعام 
والشراب الا اللبن » ع وخص لبن البقر بقول الني عليه الصلاة والسلام : 
« عليكم بألبان البقر » فانها ترم ( تأكل ) من كل الشجر ۱ . 
الحليب في الطب القديم : 

وتحدث أطباء العرب عن فوائد الحليب في الغذاء والعلاج » وهذا ملخص 
ما قالوه : الحليب ( اللبن ) محمود ء يُوَلّد دما جيداً » ویرطب البدن الیابس ۰ 
ويغذو غذاء حسنا » ویلفع من الوسواس والفم و والأمر اض السوداوية . واذا 
شرب مع العسل نقى القروح الباطنة من الاخلاط العفنة » وشر به - مع السکر 

بحسن اللون حداً . وهو يتدارك ضرر الجماع » ويوافق د 
متحت از موه ارآ والمته رالکید رالطعال.» و ا الصداع . 
مؤذ للدماغ وال رس الضعیف ۰ ووجم الفاصل » والنفخ في العدة والاحشاء : 
و بصلحه العسل و الز نجبيل . ونصح الني لتناو له ان یتمضمض بعده بالاء للخلاص 

وقالوا : إن الحلیب كله - انفع الشروبات للبدن الانساني » للا اجتمع فيه 
من التغذية الدموية » ولاعتیاده حال الطفولة » وموافقته للفطرة الا صلیة . 

وقالوا : آوفق الألبان آلبان النساء الصحیحات الابدان ؛ التوسطات بي 
السن + الجیدات الغذاء » وبعد الاين ي الجودة والوافقة : الان الحیوانات 


۱۷۹ 


التي لم تبعد عن طبيعة الانسان : کالضان » والبقر ۰ والعز » والخیل ؛ والحمر 
الوحشية » والظاء » وما محري مجر اها . 

وتحدثوا مفصلاً عن حليب الضأن فقالوا : هو أغلظ الألبان وأرطبها . 
وفیه من الدسومة والز هومة ما ليس في لبن الماعز والبقر » وهو يولد فضولاً 
بل » ویحدث في الجلد بياضاً إذا آدمن استعماله » لذلك يحب شربه بالماء . 

ولبن العز : لطیف معتدل » مرطب » مطلق للبطن . نافع من قروح الحلق 
والسعال الیابس ونفث الفم . 

ولبن البقر : یغذو البدن ویخصبه » ویطلق البطن باعتدال » وهو من اعدل 
لألبان وأفضلها بين لبن الضأن ولين العف الرقة والغلظ والدسم . 

ولبن الابل : ارطب الالبان كلها » واقلها دسما ونصحوا لتناول اللبن ان 
يأخذه بالغداة » ولا بدخل شيئاً عليه » ويحذر التعب بعده . 
الحليب في الطب الحديث : 

إن الحليب غذاء غني بالحروریات - اللیتر الواحد يعطي من ۷۰۰-۰۰ 
حروري - ويمكن للانسان أن يعيش وقتاً طویلا على الحليب وحده . 

بحتوي الليتر الواحد من الحليب على ۳۰ غ من البروتئين » و ۳۵ من المواد 
الدسمة » و 4ه من سكر الحليب » و ۷ غ من الأملاح المعدنية كالكالسيوم 
والفوسفور والصوديوم . ويحوي ۱۵ نوعاً من الفيتامينات المختلفة بينها (] . 
ب . د) » والليتر الواحد من الحليب يكفي لتأمين نصف حاجة الجسم من 
البروتئين ( وهذا يعادل ما في ۲۰۰ غ من اللحم ) » ونصف الحاجة من المواد 
الدسمة > والحاجة كلها من فيتامين ( أ ) » وثلث الحاجة من فيتامين رب ١‏ ) . 
والحلیب ملين لطیف + ومنقذ من التسمم . 

لا یعطی الحلیب للذين یصابون بحساسية منه » ویعی - بتحفظ - للمصابین 
بأمعائهم بمخص أو بغیره » وللبدینین » ولذوي الرارات والأكباد الضعيفة › 
ولمرضى القلب » ولذوي الضغط العالي »ولمرضى السكر ( وعکن فوّلاء كلهم 
تناول الحليب المنزوع منه القشدة ) . 


و بعطی الحلیب - بسخاء ‏ للاطفال » والنساء الحاملات » والشیوخ : 
و الناقهین » وللعمال » و الریاضیین . 
الطلوب ۰ فان الز يادة تسبب أضراراً جسيمة » ذلك أن زيادة الفيتامين في الجسم 
إن الأشخاص الذين لا يستسيغون طعم الحليب ؛ يمكنهم أن يتناولوه مع 
القهوة » او الشاي ¢ او القرفة » او الشوكو لاته 4 او الفانيلا 6 کما عکنهم 
الاستعاضة عنه باللبن الرائب » أو الجبن ۰ أو القشدة . وعکنهم تبريده » لأن 
الحلیب المبر د مقبول ١‏ كثن من الساخن واج ها 
اي حلیب نحتاره ؟ 
ان الحلب بقلم با باشکال RE E‏ 
ی عله الأشکال اا : العم بطريقة باستور . 
والعقم بطرق آخری » والکثف ۰ والسحوق ۰ وان كان يفقد ‏ بهذه الأشكال 
كلها بعض عناصر ه » و ته تضعف قيمته الغذائبه . 
فالبستر یفقد بعض فیتامیناته » وبعض عناصره الاخری ۰ وتبقی فيه جر ائيم 
والعقم تقص تيمت القذائية عن الستر » لأن اتيم يقضي عل تاره 
الحية وفيتاميناته » ويجعله حليبا ميتاً » ولكنه نظيف من الجراثيم والحليب 
المكتئف E‏ - هضمه أسهل من الحليب اطازج ويتقبله الأشخاص 
الذين يتضايقون من الحليب العادي » ويجب أن تغطى علب هذا الحليب وتوضع 
یو اد وهی ای دولا بس ا 
٠‏ والحليب السحوق الجاف من السهل حفظ - کالحلیب الکثف - ویر 
بعض الغذائیین أنه أحف هضماً في العدة . 


۱۸۳۱ 


آما آنواع الحلیب الذي بستعمل في الأنظمة الغذائية » وهو الحليب الذي تضاف 
إليه المنفحة ليصبح رائباً وسهل افضم » أو الذي نتزع أملاحه أو قشدته .. فهي 
أنواع ذات أشكال مختلفة » وتصنع بحسب حاجة الأنظمة الغذائية المختلفة . 
أنواع الحليب : 

وفيما بلي تفصيل لمزايا أنواع الحليب الأكثر شهرة واستعمالا : 

هر : التغذية به تعطي نتيجة أحسن من بقية أنواع الحليب ۰ وكان 
بستعمل قدعا لتغذية الله ضيع » وأهمل مدة ثم عاد استعماله في أوروية . 

E es ا‎ n 
. جداً وقد استعمل قدعاً ى أُوروبة لتغذية الأْطفال‎ 

حليب الماعز : اعترف علماء التغذية بأن قیمته أكبر من قيمة حلیب البقر . 
أما أطباء الأطفال فقالوا إنه فقير بالنحاس عقدار نصف ما يحويه البقر » وأصعب 
۰ 

حلیب البقر : أكثر آنواع الحلیب استعمالاً وبخاصة للأطفال ‏ ویترکب 
کل مئة غرام منه من : دهن ۳,۹ ۰ سکر ۳ر٤‏ ۰ مواد شبه زلالية ۳,6 ۰ حدید 
۰,۱ ملغ » كلس ۱۲۵ ملغ ۰ صودیوم ۲۵ ملغ ۰ فيتامين (۱) ۲۵ ملغ : فیتامین 
ب ه ملغ » فيتامين ج ۲ ملغ ۰ طليعة فيتامين (۱) ۱5 و۰ ملغ .فيتامين ب۲ 
( الدعم بالفيتامين ب ۱) ۰,۱5 فیتامین بب ۳۳ ۰,۲۸ ملغ » فيتامين د 

لیب انیس اصح ات اد هیوست 
القديم » لضعف ار" تین » والعدة ۰ والسعال الديکي » وقد تبين ١‏ في التحلیل أنه 
أقرب ألبان الحيوانات إلى لبن المرأة . 
و 
يعتبر الحليب غذاء كاملا للأطفال والشيوخ والمرضى > وهو سهل الهضم . 

منظف للأمعاء و ای من فضلات الأغذية والبول امتراكمة فيه . 

يستطيع الشخص أن ن يتناول يومياً من الحليب كمية تتراوح بين لترين و وثلاثة 
ليترات تؤخذ تدريجياً » والأحسن أن تؤخذ بأقداح صغيرة مرة في كل ساعتين 


۱۸ 


أو ثلاث ساعات » وتؤخذ هذه الأقداح بجرعات صغيرة .. وببطء ز ائد . 

و الغذاء القاصر على الحلیب بحب الا يدوم الا الدة الي يوصي بها الطبیب 1 
لأن الحلیب وحده لا يكفي للجسم القوي الشاب » ویجب أن يؤخذ الحلیب 
کشراب مع الأغذية الو افرة العتادة . 

ویجب أن يضاف إلى الحلیب قلیل من اللح - حين و صوله إلى الدار - و هذا 
یحفظه طازجاً مدة سواء غل أو لم يغل » و اللح لا بر طعمه 


فائدة الحلیب للتجمیل : 

و للحلیب فائدة کبری عظيمة للمرأة » فهو عنصر هام لحفظ جمال الوجه . 
فللمحافظة على البشرة طر ية وناعمة ی خذ کأس كين من الحلیب الطازج قبل 
النوم مضافا اليه ملعقتان من توت الأرض١ Framboise‏ » ۰ ولمكافحة غضون 
الوجه تطبخ ملعقتان من طحين الشو فان ۱ Avoine‏ » في کاس من الحلیب وملعقة 
من ماء الورد » وتوضع عل الوجه مدة عشرین دقیقة ثم تعمل اه ء فاتر » وتکرر 
العملية عدة أيام . 

ولازالة البثور الحمر عن الوجه تمسح بقطعة مبلولة >مصل الحلیب . 

ولتطرية الجلد وتنعيمه يدهن الوجه بطلاء مركب من ملعقتين صغير تين من 
كريمة الحليب وعصير الليمون » ويبقى ۱۵ دقيقة ثم يغسل . 


الحليب دواء من الدو دة الوحيدة : 
قال العالم السو يسري الد کتور « بول نیهانز » مکتشف طريقة علاج الشيخوخة 
بالخلايا : 


ان أحسن دواء للخلاص من الدودة الوحيدة هو شرب لبن مغل بكميات 
کپ ة حتی کن الأمعاء ؛ ولا کانت الدودة تحب اللبن فا نبا عندما تشم رائحته 
قوب رت رانا من ل من بان ااریشی جوز 
أي عناء . آما الأدوية الحتوية على سموم فلا تأني بنتيجة » ۶ ثر نی اجزاء 
غير هامة من الدو دة ‏ آما رأسها فانها تخفيه في طيات الامعاء . 


AF 


فاندة حليب الام للاطفال : 
والحليب بالنسبة للاطفال ضروري من وقت ولادتهم الى سن العاشرة ؛ 
لضمان عوهم ویناء صحتهم . وقد تأكد أن أحسن الحليب للاطفال هو حليب 
آمهاتهم » وتبين من الدر اسات الي أجرتها العاهد الطبية الکبری أن الر ضاعة 
الطبيعية للاطفال تقلل عدد من يموت منهم ۰ وبخاصة في العام الأول ل الذي هو 
أخطر عام ني حياة الطفل » وظهر أن ما يقرب من ۷۰ / من الأطفال الذين حرمو 
و اي 
ن التركيب الغذائي لحليب الأم يوافق أنسجة الطفل ونموها » وأن قناز 
ون والكالسيوم الموجودين في حليب الأم أدق ملاءمة لحاجات الطفل 
من اي حلیب صناعي . 
واذا کان » ولا بد من اعطاء الطفل حليباً غير حلیب أمه » فیجب أن يح 
الطبيب الختص نوعه ومقداره وطريقة تقدیمه للطفل » وإذا آظهر نفورا منه » 
فیقدم له مز وجابعصیر الفوا که » وفيما بلي و صفات خاصة بالأطفال : 
| - حلیب ۰6۲۵۰ فریز ۲۵۰ » صفار بيضة ؛ > سکر مسحوق ۷۰ غ . پسحق 
الفريز اا اه الحليب وصفار البيضة والسكر وق دا ويقدم 
للطفل . 
۲ - حليب بالبر تقال والليمون : حليب ۳۰۰ غ ۰ عصير البرتقال ۰۳۰ عصير 
اللیمون ۲۰ ۰ سکر ۷۰ غ . 
۳ - حلیب ۲۰۰ غ ۰ عنب ۰۱۰۰ عصير اللیمون ٩۰‏ غ. سکر . 
5 حلیب ۲۵۰ ۰ عسل ۷۰ ۰ عصير اللیمون ۲۰ غ . 
مأ کو لات من الحلیب : 
یصنع من الحلیب اللبن الر اثب و القشدة والجین وغيرها » وقد تکلمنا عنها 
في القسم الثاني من الکتاب ( ر . الحبن » الحلیب ‏ القشدة » اللبن ) 


۱/۸ 


الحِمّص : الجمص 

Le pois chiche (The chick-peau) 

نبات زراعي عشي حي من القر نيات الفراشية 
Papilionacées »‏ « التي تشتمل على نحو ثلاثمائة 
جنس من النبات . 

عرفه المصريون والعبرانيون والاغریق» 
وزرع منذ زمن بعيد » موطنه الأصلي 
جنوب أوروبة » وحوض البحر التوسط . وهو : نبات غذائي هام في 
أجزاء كثيرة من أمريكة الوسطى » واسية » وأفريقية » والهند » وقليل من 
الولايات المتحدة الأمريكية . 
الحمص ني الطب القديم : 

وعرفه ال لعرب منذ القديم » وأطنب أطباؤهم بفوائده الدوائية » فذكروا : 
ن مطبوخه ينفع الصداع البارد » وخصوصا الشقيقة . ويصفي الصوت ؛ ويحلل 
ورام الحلق > ویزیل السعال » وینفع أوجاع الصدر » ويحل عسر البول 
بحرارته » ویصحح الشهوة » ویفتح الشّدّد بملوحته 

ومنقوعه إذا أكل نيا وشرب ماژه مع قلیل من العسل آعاد الشهوة بعد 
ايأس ۰ وان نقع في الخل وأكل على الجوع ولم يتبع بغیره طول يومه استاصل 
شأفة الديدان وحيات البطن + وماؤه يزيل أوجاع الصدر والظهر وقروح الرئة . 
والحمص الأسود يفتت الحصى ویدر الفضلات ولكنه يسقط الأجنة » ودقيقه 
إذا طلي به الوجه أذهب الكلف والنمش والصفرة وحمر الوجه وئوره . وذهنه 
كارن ادرا اض اللثة . 

وال اس : إنه ينفع من ساثر الأورام وما كان منها في الندد ۰ ودقيقه 
للقروح الخبيثة والسر طانية ;الك > ومن وجع اراش والأورام تحت 
الاآذنن ا للاستسقاء واليرقان » وهو يفتح سدد الكبد والطحال ؛ 
وجب الا يؤكل في أول الطعام ولا في آخره » بل في و سطه . وطبیخ الاسود منه 





1 
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مت بفتت الحصاة في المثانة والکلی بدهن اللوز والفجل والكرفس . وجميع أصنافه 
تخرج الجنین ۰ وهو ردي» لقروح الثنة . ونقیعه (ذا شرب علی ا نشّط 
القوة الجنسية » وکله مليّن للبطن ‏ وأيّد هذه الاقوال جالینوس والرازي وابن 

عمر ان و الانطا كي وغير هم . 
الحمص في الطب الحديث : 

وق الطب الحدیت آظهر تحلیل الحمص الجاف آنه بحوي 4 14 ]من 
" وزنه ماء ‏ و ٩,۵‏ | مواد دهنية » و ۲4 / مواد بروتينية » و 4 و ۲/"مواد 
رمادية » و ۰4۸ ۰ / مواد سيلوزية . وي کل مثة غرام منه ۲۱۹ ملغ من 
لفوسفور » و ۵۰ من الکلور » و ٩۳۰‏ من البوتاس ؛ و ٩۰‏ من الکلس > 
و ۵.۵ من الحدید » وقیمته الحرورية ۳۳۵ حروریا » ولذا یعتبر ذا قيمة غذائية 
عالية » وهو يؤكل أخضر » ومسلوقا > ومطبوخاً . ۱ 

وهذا يعنى انه مغذ جدا» ومدر للبول » ومفتت للحصى » ومسمن » ومنشط 
الأعصاب والمخ »فا ينصح بعدم التمادي والافراط في أكله » وبخاصة لذوي 
ادو الامعاه الفيعفة: 

و الحمص الأخضر سهل الهضم Eas‏ فسات وی ye‏ 
تکرار تناوله یضعف آنبوب امضم > وعکن إعطاء شوربة بالحمص للاطفال من 
سن ٤‏ - ۵ سنوات > وعند شراء الحمص الاخضر بجحب الامتناع عن شراء 
الحبوب القاسية منه » و الائلة إلى الاصفر ار . 

والقضامة الي تصنع من الحمص قليلة التغذية » وعکن تناوفا بکمیات 
ضئيلة » بشرط أن تکون جيدة التحمیص » وهي تحوي ۱۸ / امن وزنها مواد 
رور » و 6 /"مواد دهية و ٩۱‏ /"مواد تشوية » وقیمتها الحرورية ۳۹۱ 
حرورياً . 


۱۸۹ 


الحمضیات 
Les citrus (The citrus)‏ 

إصطلاح يطلق في الشام على الوا که ذات الحموضة من فصيلة البر تقاليات 
Hespéridées (‏ بده و3266 ناصوءن1.”3 » » كالير تقال والليمون ۰ واليوسفي 
والكباد » والنارنج > والکروب فروت وغيرها » ويطلق عليها في مصر الوالح. 

إن الحمضيات تحوي مقداراً كبيراً من فيتامين ( ج = 0) ۰ ففي كل مئة 
اع ل و ل را 

من ثلاثة إلى ستة أضعاف ما في القشرة البيضاء - تحت الصفراء ‏ من مقادير : 
وتحتوي أيضاً على مقادير هامة من فيتامينات (أ) و( ب ) . 

إن فيتامين ( ج ) حسّاس جداً » فهو يضيع بالحرارة » ويذوب بالاء » ويتأثر 
بتبدل الجو وحتی بالسکین التي تقطعه ولذا لا بجوز طبخ الحمضیات - و حاصة 
البرتقال - ولا نقعها بالاء ولا تقشیر ها وتركها طويلاً قبل أ كلها > ولا تقسيمها 
اا ی ا ا و تاقد يل ا ا 

واذا عصرت هذه الفواكه ؛ فخت أن شرت لعصیر حالا » أو يوضع 
بسرعة في البرّاد أوني وعاء محکم الاغلاق . 

وها آن القلب ن حاجة للکلسیوم لیتحمل الجهود اي یذلهابدون انقطاع * 
فان الحمضیات تقدم للجسم ما یلز مه من الکلسیوم . 

وني الأنظمة الغذائية التي یتبعها الكثير ون تقاوم الحمضیات آفات الشرايين » 
و عنم تصلبها والضغط عنها . ۱ 

ولفیتامینات () و ب ) - الوجودة في الحوامض - تاثیر هام في وظائف 
الغدد التي تلعب الدور الأول في دوام الشباب والجمال لدی المرأة . 


: , 3 
الحمضيات في الصناعة والغذاء 4 
وقد صنع منذ سنوات عديدة معجون (كريم ) من عصير البر تقال » واشتهر 
بفائدته للجلد التعب وتغذيته له . 
وصنع من وقت قريب غسول ( لوسيون ) من البرتقال أيضاً مغذ للجلد 


۱۸۷ 


ومنعم للبشرة . وهناك كريم آخر يصنع من البر تقال » واللیمون » والکریب 
فر وت . 

ویصنع من اللیمون صابون » كما أن العجون الذي يصنع من اللیمون یفید 
- بصورة خاصة - لتجمیل الايدي » فهو يبيضها ویعطیها النعومة . 

و الجلد الناشف بستفید جدا من عصیر الر تقال » و الجلد الدهي یعالج 

بعصير اللیمون » وهذا العصیر عدا عن أنه يقوّي الجلد ویشفیه من افاته » فهو 
قتل الجراثيم اي تعشّش ا ۱ 

و البر تقال واللیمون وساثر الفوا که الحمضية تستعمل غذاء جیدا للجسم ‏ 
و حاصة في الأنظمة الغذائية بفضل ما تحويه من الفیتامینات العديدة . 

وإذا سل الوجه عنقوع قشر اللیمون والبر تقال فانه لا بنشف جلده ابدا . 

والطريقة العملية هي : أن ينقع اللیمون والبرتقال ‏ بعد غسله - ني ماء 
حار طول الیل » وفي الصباح ترفع القشور وینعس الوجه مدة يلام » وهنه 
الطريقة احسن من طريقة غلي القشور . 

وبکلمة عامة : إن الحمضیات ‏ تنه تنقي الدم » وتقضي على سموم الغذاء . 
وتنشّط وظائف الأمعاء والرارة » وتکافح الامساله د والتجعدات » والام الفاصل 
و الروماتیزما وكثير من الافات التي تعتري الجسم . 

بای تاو ی وی سای و 

نه » فنكتفي هنا بهذه الاشارة العابرة » ونحیل القاری على کلمات ( الب تقال » 
يايد ی وی یو ای او يب 
الكافية . 


۱۸/۸ 





الخبز 
Le pain (The bread)‏ 
عر فد ان وف هن ا اور 
يعجن بالماء » ویقطع کتلا تمد وتشوی في النار 
ونسس فضي و ا 1 
العر بية « الخبز ) . 
الخبز في اللغة العر بية 
1 ۳ و ار ا 

: وخبز في اللغة العر بية معناه‎ >» Ra E 
: يقال : خبزه خبرا : اي ضربه . وخبز البعير الارض بيديه خبرا‎  برض‎ 
. أي ضر بها بيديه » وقيل سمي الخبر به لضربهم إياه بأيديهم‎ 

وان فل و خیز ) اش ألفاظ : الخد : الدي کل ۱ ول 1 

ی 9 
ايها : اتخاد الخبز وال و 5 ورجل خابز : دو خىز 1 
ی ۲ ۶ و 72 2 ۶ و ِ 
واتيت فلانا شحبز ني : اي اطعمى خبرا . والخبيز الخیز المخبوز 5 
2 
حب کان . 


3 


: 1 ا ET aE‏ 
وبي سورة يوسف من القران الكريم ذكر للخبز ( إني أراني احمل فوق 


۱۸۹ 


رأسي خبزاً تأكل الطب منه ) آية ۳۹ ۰ وني مثل لأعرابي « كل أداقٍ الخبز 
عندي غیره ) قالهحين جاءه ضيف وکان و تسج أدوات عمل الخبز 
ما عدا الدقیق » فاعتذر بما قاله . 

وقد يطلق « الخبز » على كل ما يؤكل » كما ورد في شعر التني : 
وها اني تر لا ی و 

وهنال تسمیات بالخبز منها : خبر المشايخ يطلق على نبات « بخور مریم )2 
وخبز القاق أو خبز الفراب : يطلق « على الفطر » » وخبز بز القرود بطلق على 
نبات مخدر اسمه « العرطنیتا » » أو « دويك الجبل » . 
الخبز في الطب العريي 

وقد تحدث الاطباء العرب عن الخبز . وأدرکوا كثيراً مما عرفه الطب 
الحدیث بعد عشر ات القر ون » و مما قالوه : 

« أحمد أنواع الخبز آجودها اختماراً وعجناً . فالختمر يلين العدة » 
والفطير یعقلها . وأحسن آوقات أكله في آخر اليوم الذي يخبز فيه » أو من غد 
اليوم التالي . والخبز الکثیر النخالة سریم ب ای وود 7 
النخالة يبطئْ الخروج » ویعقل البطن ۰ ومثله الخبز اليابس العتيق . 
یو لد الریاح الغليظة › 1 في الكبد والطحال » ويضر ا 
لفاصل ۰ والشیوخ ذوي افضم الضعیف ۰ ولذا يجب الا يكثروا الشبع منه . 
ولا يؤكل معه شي من الفواكه الرطبة کالبطیخ والشمش والاجاص ‏ وأن 
يكثر ملحه وخمير ته » وأجود الخبز ما اتخذ من الحنطة الحديثة » وقد عجن 
جيداً وأحكم تخميره » ونضجه . 

وني خبز الحنطة خاصية ۰ وهو أنه يسمن سريعاً » وخبز الشعير أقل 
غذاء من خبز الحنطة » وخبز القطائف يولد خلطاً غليظاً » والخبز الرومي 
( الكعك ) يولد الاكثار منه منه القولنج والسدد والرمل في الكلى والثانة » ودوام 
كلو يول الحكة وا ت 

ومن أنواع الخبز التي عرفها الطبخ العربي القديم خبز يسمى « خبز 


۱۹۰ 


الأبارير ٠‏ » وقد وصف صنعه بأن « یجمل على الرطل من الدقيق أربع آوای 
شيرج : ونصف ربع من السمسم القشور ۰ ویعجن جيداً ثم يخبز في الفرن ...) 
كما أشار إليه « ابن حجاج » في بيتين من الشعر وردا في کتاب « اليتيمة ) 
وهو يهجو بهما أحد الشعراء على أبيات قالها : 
باسيدى هاي ر في ي الي یو هت شل الدنانير 
E‏ وی سار سس كأنها «خبز الأبازير) 
وربما یکون الفرنسیون قد اقتبسوا من «خبز الابازیر العربي خبزهم 
الذي بسمو نه » Pain d’épices‏ « اشتا وها ١‏ . 


الخبز في التاريخ 
ربما كان الخبز أقدم طعام صنعه الانسان » وربما كان الطعام الوحيد 
الذي اسهمت أكثر الشعوب في اتخاذه طعاما أساسيا ها » بينما غيره من 
الأطعمة ‏ الي عرفها البشر - كان يختصٌ بأقوام درن غيرهم » بحسب 
أذواقهم » أو بالأحرى بدافع ما وجدوه في مناطقهم من أشياء تصلح للأكل . 
وبما أن الخبز يصنع من عجينة اختلط فیها الماء بالطحين والملح والخميرة 
فمن الطبيعي ان الخبز خضع إلى تجارب عديدة » وتطورات كثيرة حتى 
وصل إلى ما وصل إليه خلال القرون الطويلة الي مرّت عليه . 
ویس البحيرات السويسرية على آثار خبز مصنوع من طحين 
> ویر جم عهده إلى العصر الحجری ۰ وآثار أخرى أظهرت أن الخو 
تي يصنع متها الخير کانت نکسر وتدق بقطع من الحجارة . وعرفت موم 
تلك العصور طريقة عجن الدقيق بالماء » وتجفيف الخبز بحرارة الشمس > 
ولا عرفوا النار أخذوا يخبزون الخبز على حجارة أو على الرماد المعار . 
وقد وجدت في قبور الفراعنة اثار للحبوب الى كانت تؤكل ۰ وللخبز الذي 
صنع منها ۰ كما وجد مثله في البلاد الي كانت تقطنها الأقوام القديمة الأخرى 
ومما يروى في هذا الصدد أن صنع الخبز في تلك العهود كان من نصيب 
النساء » وهذا ما يشاهد حتى اليوم في كثير من البلاد » ولا سيما في الاریاف . 


۱۹۱ 


وینقل المؤرخون القدامی أن عمل الخبز صار في أكثر بلدان العالم القدیم 
صناعة هامة ما خطرها » وقد رافقت الانسان في تطوره » ووضعت فا انظمة 
وقوانین ونقالید وقیود ۰ انّسمت ف بعض الدول بالدقة والنظام » بل بالشدة 
التي وصلت ني بعض الأحيان والبلدان الى إنزال عقوبات صارمة بالخبازین 
لذین بررفعون آسعار الخبز و یخشونه تصل ال السجن وازاءالادي » بل القتل. 
الخبز ني العصر الحدیث : ۱ 

في عصر ما قبل التاریخ كان الانسان البدائي یطحن الحبوب بمطاحن من 
الحجر لیحصل على الطحين » وبقي العجن بالید متبعا عدة قرون ۰ أما الیرم 
فان العجانة الميكانيكية حلت محل الأيدي كما حلت مطاحن الحجر الى 
حلت بدورها محل مطاحن اليد . 

وکذلك الخبز بعد أن كان ينضح في آفران بحرارة الحطب و 
أصبح اليوم ينضج في أفران ن تعمل على الکهر باء أو اناوت او غر ها 

وقد رافق تحسين صنعة الخبز ۰ زيادة ناوله حتى اصبح استهللاله 
الخیز الأبيض ظاهرة ( فخر ) لدی الطبقات ا تمکنت من الحصول عليه 
بسهو 2 » وکانت لا تجعله الادة الأساسية في غذائها لصعوبات والتاعب 
الي كانت ترافق صنعه . 

ولكن هذه الحالة لم تطل > فقد ظهرت أشياء ‏ ما كانت في الحسبان - 

حولت اه الح سا بالتر اجم 5 مقدمتها : ارتفاع مستوى الدخحل 

الذي جعل طبقات «اكلي الخبز ) ثي وضع يمكنهم من الحصول على مواد 
غذائية أخرى تحل محل الخبز > ثم المخاوف الي بثيرها الأطباء من ان کر 
اول ا سب ال وا ا ع او ا د ا 
القلب » فدعت الكثير ين إلى التخفيف من استهلاك الخبز . 

حتی سجلت الاحصاءات أن حصة الفرد اليومية من الخبز - في بعض 
البلدان الاوروبية_قد تدنت من ۱۵۰ غراما إلى ۳۰۰ غرام.وان كان بالقابل 
قد ار تفع استهلاك الخبز الذي يو صف في الأنظمة الغذائية » والبسکویت بانواعه 


۱۹۲ 


وهكذا نری أن الخبز الذي رافق الانسان منذ وجوده على سطح الکرة 
الأرضية وكان الادة الأناسة لغذائه ۰ بدأ بتز حزح عن مرکزه » سواء بتأثیر ‏ 
الخاوف من اضراره » او بوجود مواد غذائية منافسة له تستخرج من نباتات 
وأشجار أخرى » أو نباتات البحار ومنتجات البترول وغيره » 0 
الانسان على نفسه بنفسه ۰ وأخذ يلاقي وا نآ 
الواد الغذائية الفيدة > في سبیل الحصول على + خبز أجمل مظهرا ۰ وأنصع 
وات شه 
تجرید الخبز من حیویته : ۱ 

لقد كان الخبز القاعدة الأساسية في غذاء الشعوب ؛ لانه يتمتع بميزتين 
عظیمتین ۰ آولاهما : أن المثة غرام منه كانت تقدم - في التوسط - لجسم 
الان رة عفر اتا ٠‏ ان تة مط بح يحص عله از 
الأشخاص ٠‏ أما بعد التطور الذي طرأ على البشر » فقد خسر الخبز الميزة 
الأولى بتصفيته ونخله وإزالة قشرته » وخسر الثانية بارتفاع ثمنه تسديداً لثمن 
الو اد الي تضاف إليه - لتعويض ما سلب منه ! 


e‏ آن بات ی الور کی ی الابیض الدي 
بالر و نکن والدهن وا افیتامینات و اش المعدنية الأساسية ع 0 بالتالى 
لم تبق فيه قيمة غذائية كافية » وم یحتفظ الا بالنشا الذي لا بقدم للجسم ما بحتاج 
إليه من العناصر الحيوية . 

وکمثال على ما فعله « تمدین » القمح .ما آشارت إليه الصادر الغذائية 
تخفيف آسواء الخطأ الکبیر الذي یرتکب ‏ فأخذت انکلترة وفرنسة تضیفان 
إلى الدقيق مادة الكلسيوم » والولايات المتحدة تضيف الكلسيوم و الحدید 
وبعض الفيتامينات » ولكنها ‏ رغم هذه الخسارة المادية ‏ لم تستطع أن تعوض 
المواد الطبيعية الكثيرة الى فقدت بانتراع قشرة القمح بالطحن والنخل والتصفية. 


۱۹۳ قاموس الغذاء م ۱۳ 


معركة الخبز مع الجسم : 
من عصور مضت ؛ ولعصور تأي ی یی غداء 
آساسیاً لکثیر من الشعوب » والیوم اصبح المستهلكيزدري هذا الخبز | 
صار غا تفا کر بحلوی ناشفة تقدم للبلهاء . ییا کون يوم 
إلى آخر » ولا يصلح الا مظهرا للدعاوة الخادعة » يطلقها السياسيون وال فون 
والتجار الجشعون بأنهم يقدمون للشعب ۰ « الخبز الجيد » . 
إن هناك كثيرا من الخّازین الذين يعرضون على زبائنهم خبزا يدّعون 
أنه « أحيائي » وأنه الخبز الذي عر فه أجدادنا في طعمه اللذيذ » وهضمه السريع : 
وتغذيته العالية » والاحتفاظ بمزاياه السامية ثماني وار بعين ساعة على الاقل . 
وإذا تذكرنا أن التغذية هي « معركة » بين الجسم والغذاء الذي يجب أن 
ينسجم مع بنيته من أجل أن يقدم له الفائدة المنشودة ‏ إذا تذكرنا ذلك . 
تنا حکمة الد کور « بول کارتون » القائلة : « إن الرجل القوي الذي يتعب 
في عمله ؛ يجب أن بتناول الخبز الکامل ۰ والرجل الصحیح الجسم النشيط 
يجب أن با کل الخبز الاسمر ‏ أما الصابون بعسر الحضم . وبالتهاب الفاصل 
فمن الفید لهم أن يتغذوا بالخبز الأبيض » ! . 


الخبز الجید وکیف يؤكل : 00 
إن الخبز الجيد يجب أن يعجن بماء نقي » وأن يكون جيد العجن ویتر له 
جى وصور > ثم يخبز خبزاً معتدلاً حتى يتم نضجه : ویحسن بحسن آلا يؤكل 


ساخناً بعد خروجه من الفرن ۰ وإنما بعد أربع وعشرين ساعة ليفقد شيئا 
من رطوبته الداخلية . ويعرف الخبز الحيد بأنه بخف بملامسته الهواء الجاف . 
ويلين بملامسة الهواء الرطب > وأفضل الخبز وأنفعه هو ما عمل من دقيق ۸ 
تنزع منه جميع أجز اء الحنطة . 

وقد قام كثير من العلماء بتجارب أثبتت خطر الخبز الأبيض الذي نزعت 
منه نخالة القمح > 4 فقد غذوا کلاباً بالخبز الاش فماتت بعد مدة من الزمن + 
اس وت ی ایب م 
محتفظة بقو نها . 


۱۹ 


وتا مرن لاش ترفن اك الك الاي بو سوه مکروها 
أن يعتادوا عليه » لیحصلوا على فو ائده الثمينة الکثیر ة . 
اما الخبز الأبيض الذي یصنع من طحين يحوي ۷۸/ من حب القمح 
فانه يو افق الأطفال والذین بقیمون قليلاً أو كثيراً في الدن . 
والخبز العادي لا يعتمد عليه في سد الحاجة اليومية للجسم . ولذا يجب 
e‏ ثلا من باقع الق ون راك لام 
بسمح بتناول الخبز للأشخاص ذوي الصحة الطبيعية السليمة والأطفال والسنین. 
ويمنع عن البدینین » والصایین بعسر ال هضم » والغص » والعلل المعوية . 
والام الکبد الحادة . 
ویستعاض عن الخبز بالبسکویت الخاص بمرض السکر » وبالبسکویت 
- بلا ملح لمرض القلب اد يحتاج ۳۰ إلى ( ۲۵۰۰) 
حروري - في أدنى نسبة - فاذا أراد الحصول على ذلك من الخبز وحده ؛ 
وجب عليه تناول ألف غرام من الخبز في كل يوم . 
- يجب ان يمضغ الخبز جيدا . لان اللعاب يسهل هضم النشا فيه » والخبز 
الذي يبلع ‏ بلا مضغ كاف يكون ثقيلا على المعدة . 
- يجب ألا يشرب الاء مع الخبز ‏ وبخاصة الطري - لأن المائع ينفخ النشا 
فيزداد حجمه . ويجر ذلك إلى : نفخة » والام في الجهاز المضمي › 
وغازات . 
- يجب تجفيف الخبز قلیلاً » فان ذلك يسهل هضمه » ويجعل مقدار تناو 
أقل من الخبز الطري . 
- يختار الخبز القليل اللب » ؛ لأن القشرة تهضم أكثر من اللب . 
کد شعر الا کل بعسر هضم الخبز فليحمصه قليلا لينشف ماؤه ويخف هضمه. 





۱۹ 


la عن عوك‎ (The maê) 

نبات من الفصيلة 2 ر Malvacées‏ «« 
منه آنواع برية تجنی تلا کل أو تستعمل ني الطب 
وأنواع تررع لزهرها ٠‏ أو ۷ کل ور قها. مطبوخا. 

اسمها (خبّاز. اة 3 عار ) . 
تنمو رة ي الروج والغابات وعلى جوانب ١‏ 
الطرق » وقد اشتهرت منذ القديم بتحسين لون البشرة . وروي ان نيرون 
( 6۲07 » الامبر اطور الروماني كان یشرب منقوعها یو میا ويفخر مجمال بشرته. 

و « شیشرون » و « هوراس » كانا يأ كلان الخبيز ني السلطة › والفیلسوف 
الرياضي اليوناني ( بیتاغور ۳(۳۵۵0۲6» كان يؤكد أن الخبیز بطق العدة ‏ 
ومدرسة سالیرن الطبية الايطالية الشهيرة كان الخبیز لدیها مقدراً ومحترماً . 
وکان يسمى و حشيشة الجين 4. 
في الطب القديم : 

وصف الخبيز في الطب القديم أنه يلين البطن . ويدر البول - وخاصة 
قضبانه فهي نافعة لل"معاء والمثانة . وبزره أنفع للرئة وخحشونة الصدر .وورقه 
ینفع للقلاع وتسكين السعال . وزهره نافع لقروح الكلى والثانة شرباً وفيسماداً. 
و مغل الور يكون بنسبة ٠١‏ غراماً في ليتر ماء » وش زهوره وجذوره 
۴۰ غراماً نی لیتر ماء . 
في الطب الحديث : 

وني الطب الحديث يوصف منقوعه الحار لتسكين الام الحلق ( غرغرة ) . 
وشربا لسعال الخفيف والقبض » ومتقوع الأزهار (حقنة ) يرطب الأمماء ویضت 
آلام البطن . وأوراقه المطبوخة تفيد في التهابات الجحلد ۰ وتعالج بها قروح الشرج 
مع النشا » والغسل يغلي الأوراق يلطف احتقانات الرحم وغشاء الهبل . 

ي هذا النبات مادة غروية مغذية » قد تثقل على معد بعض الناس . وقيل 
انه يساعد على تكوين الحصی في الکلی الضعيفة . (ر. طرق طبخه في القت الثاني : 
قاموس الطبخ الصحيح ) 





۱۹1 


صر بر 
الخردل 
La moutarde‏ 
(The mustard)‏ 


بات عشي من ٠‏ الفصيلة التصلسة( (OCruciferes‏ 
: فيه أنواع تزرع . یعرف في مصر وغيرها باسم 
(المسترده). ويطلق عليه الزارعون اسم 


. » ار له‎ ١ 
وا رو 1 وذكر في الکتابات القدیمة: وي ا‎ 


القران » وي اثار الاغريق والرومان » وتحدث ١‏ بليني ) عنه في کنبه ۰ 
وعّد مزایاه الکثبرق وت من جاء بعده من الان فقالوا : بأن الخلية 
(مرقة حل وزیت وملح ) تجذب حرارتها من الخردل ۰ كما يجذب الشاعر 
حرارة شعره من قیثار ته . 
وقالوا فيه : ان الخردل بالنسبة للمعدة هو بمثابة السوط e‏ 
يجب على التأنقين في طعامهم أن يستعملوه ‏ كما يستعمل الفارس السوط - 
باتز ان و اعتدال . 
كان للخردل استعمالات كثيرة غريبة في تاريخه الطویل » والستعمل 
منه اليوم نوعان : 


۱ - الخر دل الأبيض : 
نات حولي کل التفر ع 1 و فک شعر ¢ وبذوره 


صغيرة مستديرة صفراء في الخارج ۰ بیضاء في الداخل ۰ » تحوي مادة مخاطية › 
نت سس بو نها > وغلو کو سید ) Glucocide‏ » يسمى « سینالبین ۱8۵1۳ ) 
بتحلل ويعطى مركباً كبريتياً غير سام ۰ طعمه حاد وجريف . یستعمل الخردل 
الأبيض في الطب > وی الأكل كبهار . ويستعمل زيته ظاهريا كملطفم 
للالتهابات » وني الصناعة للتشحيم » وكمادة مضيئة . 
؟ ‏ الخر دل الأسود : 

عشب ينمو في البلاد التحضرة ۰ هو أصغر من الأبيض ۰ وجذوره 






۱۹۷ 


بنية دا كنة » فيه مرکبات الابیض » وزیته العر وف بأسم « سيننغر ين ٢ع‏ نم8 ) 
فيه الکبر یت > وهو سبب الرائحة العطرية والطعم والحرافة » وهو قوي 
جداً » ولسه خطر » يلذع الجلد » ویصیب الأنف والعن بأذی . يستخدم | 
ی الطب - مخففا - اتلطیف الالتهابات » ون الا رات إلى درجة ما » ویستخرج 
منه زیت معتدل المذاق يستعمل في صنع الصابون » وفي تحضير كلوه 

والسلطة والسردين » وقد بمزج النوعان مع الملح والخل والروائح الاخرى 
فتكون عجينة مقبولة . 
الخردل تي الطب 

يستفاد من الخر دل في الطب : کمنبه للهضم » ومدر للعاب » ومقي' ومعرق .- 
وذلك بجرعة ملعقة كبيرة في كأس ماء ساخن تعطى في حالات التسمم » وتنبيه 
القلب . ويستعمل من الخارج لزقة في الروماتيزما المفصلية » والالتهاب الرئوي, 
والالام العصبية > وي حمامات القدم ضد الزکام والتز لات الشعبية . 

وزیت بذور الخردل یستعمل في تخدیر اعصاب الجلد لازالة الشعور 
الا ي مو ضعه ۱ ویستعمل مسحوق الخر دل لزقة لتخفیت احتقان الدم 
والرئتین » وهو بخرش العدة إذا أخذ داخلیا فیضاف إليه الخل لاصلاحه- 
والخل معقم جيد ‏ بنسبة ره تار ماده بقل هلت ذا بر که 
والقلیل منه یفتح الشهية » وینشط افضم » وهو يفيد في آمراض الشعر والحلد 
إذا استعمل مع الغذاء بنسبة ضئيلة . 

یسمح باستعمال الخر دل بکمیات قلبلة - لجمیم الأشخاص ذوي امضم 
السلیم » و عنم عن الصابین ؛ بعسر افضم ‏ وامر اض الکبد » والقلب »والر وماتیزم . 


الخرشوف 
( راجع كلمتي الحرشف » وأرضي شوكي ) . 


۱۹۸ 


و و و 
الخر نوب 
Le caroubier‏ 


(The carbo tree) 

شجر مثمر من الفصيلة القرنية ٠‏ عرته 
ان ۳ ا « 1a caroube‏ » قر ن بۇ کل 
ویستخرج منه دبس ۰ ویطحن فیصبح دقيقا 
یستعمل في صنع الخبز في بعض البلدان . 

بتوطن الخروب في سورية الطبيعية > وزرع في بلاد البحر التوسط مند 
القديم » وشجرته دائمة الخضرة » وتزهر في الخریف ‏ وتفضل التربة 
الصخر ية الجافة وانتاجها وفیر . 

تحوي القرون ۵۰ / من السکر > وصمغاً قیماً يعرف باسم « تر احاسول ) 
وتنتج البذور الطحونة دقيقاً ذا قيمة غذائية كبيرة » وبدخل في صنم 
الخبز بي بعض البلدان بنسبة ۲۵ /'. ۱ 
في رأي الأطباء العرب 

تحدّث الأطباء العرب عن « الخر نوب ) فقالوا : أفضله الشامي » وهو عسر 
الانهضام ولا يحرج عن البطن سريعاً : واليابس منه حابس للبطن ردي للصدر 
الاق عير للسدة عدر ع آنا ae‏ يطلق البطن » وينشط 
افر از لرارة » واذا دلکت الثالیل بالخر نوب الفج دلكاً شديداً زالت البتة › 
وکان یستعمل ني النزلات الصدرية والحمیات » ویحمص وتصنع منه قهوة. 
في الطب الحدیث 

يستخرج من الخرنوب دبس يشبه العسل الأسود » ويؤكل مع الطحينة ۰ 
ويفيد ل ل والأملاح المعدنية » ویوصف لوقف اسهال 
رضم والاطفال ‏ آما لکبار فيسبب هم امساکا اذا أداموا تناوله » والمقادير 
الكبيرة منه تساعد على علاج الزحار ( SEC‏ > وقد صنع مركب 
من الخر نوب يسمى « اروبون » لعلاج إسهال الأطفال . 





۱۹۹ 


ويفيد منقوع الخرنوب في ماء دافي' زمناً کمرطب ومعدل لحموضة الهضم. 
الخرنوب في الصناعة 

شب الخر نوب آحمر اللون یستعمل في الصناعة » و تحفر مه اللقوشات 
الخشبية » وكان حب الخرنوب یستعمل في الوازین للادوية وللذهب فیقال : 
وزنه کذا خروبة » واسم الخروب باللفة القبطية القديمة قيراط ۰ ومنها 
أخذت لفظة (قیراط ) للموازین ثم عم استعمالها » ویستعمل الخرنوب 





ال< 
د السب 
بات عشبي من الفصيلة المركبة ال 
الز هر « 00۳66ذانعصنآ » الى منها :«الخس > 
اما وه وی 0 
اصله نبات بري ؛ وقدیم جدا وجدت ۳ 







بزوره في آثار فر عونية » ووجدت له نقوش 
بي ارو و ا ری ۱9۳ 
تحت رجليه أكوام من الخس ۰ وورد ذكر الخس في ورقة إيبرس الطبية ضمن 
مركبات لوجع الجنب » وطرد الديدان والنفخة . 

وعرفه ملوك الفرس قبل ميلاد المسيح بثلاث مئة سنة » وزرع الاغريق 
ثلاثة أصناف منه وكان الرومانيون يكثرون من أكله في ولائمهم الضخمة 
ليساعدهم على افشم > والجنود الرومان كانوا يجففون أوراق الخس في 
الشمس ويدخنونها لتهدئة الأعصاب . والامبراطور الروماني «اوغست) 
شفي من مرض الكبد بعصير الخس - كما قيل » ویروی أن الطبيب ديسكوريد- 
في القرن الأول قبل الميلاد - كان يديم أ كل الخس لتهدئة العضلات والأعصاب. 

كان موطن الخس الأصلي في غرب آسية » ثم نقل إلى جنوب أوربة » 
واول من نقله إلى فرنسة « الرهبان الاباء » الذين كانوا منفيين في « افينيون 
Avignon‏ » . وجميع أنواع الخس الي تزرع الآن كانت معروفة في أوربة 
قبل القرون الوسطى . 
راي الطب القديم : 

تحدث الأطباء العرب والقدماء مطولاً عن فوائد الخس » ومما قالوه : 
جيّد للمعدة » ميرد » منوم » مدر للبول » وإذا طبخ يكون أكثر غذاء » ويوافق 
الذين يشكون من معدهم . 

وإذا شرب منقوع بزره نفع من الاحتلام الدائم » وقطع شهوة الجماع 


۳ 


ودوام أكله يحدث غشاوة على العين . وهو أجود البقول غذاء » ویو لد دما 
لیس بکثیر :ولا ردی . واذا دق وضمد به اليافوخ سكن الحرارة في الرأس 
والهذيان » وهو سريع الحضم . ویسکُن الصداع إذا کل نيئا مع الخل ‏ ولا 
وي ا 
من أمراض السكر » وينفع من حرقة الشمس ضمادا »> ويدفع العطش ۰ 
ويشهي الطعام » وينفع من اليَرقان مع الخل . 
رأي الطب الحديث : 

وصف الخس بأن قيمته الغذائية قليلة » بينما الأبحاث الحديتة أكدت 
وجود الواد الدهنية » والبروتينية والحرورية فيه » إلى جانب غناه بالحديد » 
والفوسفور ۰ والكلسيوم » والنحاس »> واليود » والكلور » والزرنيخ > 
والكوبالت » والكاروتين » والتوتياء » والمنغنيزيوم » والكبريت » والكلورورات 
وغيرها . والخس غني بالماء الحيوي الذي يحمل الفيتامينات وأملاح المعادن . 

وهو غي بفیتامینات ( أ ب » ج) » وقد اکتشت الا ن من جد آثار 
فيتامين (ه) فيه ( وهو فيتامين الاحصاب وتوازن اطر مو نات الجنسية و توالدها ). 

وهدا ما يؤيد ‏ ما نسبه إليه الطب القدیم من فائدة في تعزیز القوة الجنسية, 
وأن قدماء المصربين 0 مالجون به العقم. عند النسا - وبالتاي ی عنه 
ما نسب إليه من أنه عشب عشب التهدئة والطهارة - وما أطلقه عليه مؤلف قديم 
من أنه « سلطة الخصيان » واللقب الذي اشتهر به « عشب الفلاسفة » أو و عشب 
الحكماء ) . ويحتوي الخس على مادة هامة هي « لا کتوکار يومد ضهباءة]) 
EE‏ مي و لاد ون 
كيف يستعمل الخس 

يستعمل الخس داخلياً : مرطبا > مسكناً لا » منظفاً للدم > مهدئاً + 
وا ا قرا اضر وال غات > وضد التشنج والرمال واش 
زل الديكي > والصرع yT‏ العصي» والتحسس > وآلام الحيض 
والامعاء » وي معالجة مرض السكر . والعنصز الفعال فيه هي عصارته 


۰۲ 


«Thridace»‏ الي تعتر مهدثاً من الدرجة الأولى » وستعمل ازجا للدمامل 
والخراجات والبثور . 

بعصر الخس ويؤخذ من عصارته (شرباً) نحو غرام في اليوم ۰ أو 
تنقع الأوراق في الغول ( الكحول ) › ویوخذ منها ( ٠١‏ ) نقطة قبل وجبات 
الطعام الثلاث ر لرضی السكر ) » أو تطبخ هلاغ من أوراق الخس وضلوعه 
على نار هادئه مدة اقيق ان ار ام ویو خن SON‏ 
بين و جبات الطعام . 

و للاستعمال الخارجي تو ضم الاوراق الطبوخة مع زیت الز بتون لبخات 
على الدمامل والخراجات والبثور والرضوض . ومغلي الورق يضاف إليه ماء 
الورد ؛ يربح العیون التعبة » ویعالج تورم الجفون غسلا 

ویملك الخس مزية زيادة فائدة الحلیب الذي بعطی للاطفال ۰ و عصیر 
الخس یستعمل للتجمیل وتنقية لون الوجه و صفاثه . 

ویستخرج من بذور الخس زیت بنسبة ۳۵ - شفاف رائق یستعمل 
للا کل وهو غني بفيتامين ( ه ) الفید للعقم والتناسل . 





و شش 





3 ال‎ ۱ 
La Laitue de brebis 


(The Lamb’s lettuce) 





قلة زراعية سنوية من الفصيلة الناردينية 
02 
» ۷2۱6۵۱۵6۵ تدعى بالعر بية ر السمنه ) 


وهي منتشرة في سردينيا وصقلية » وتدعى أيضاً « خس الحمل » ۰ وكان 
أطباء القرون الو سطى يصفونها لتخفيف حر ارة الحمى . 

إن عذوبة طعم هذا النبات UN Saa,‏ معفم + 
۳ یه معدنية » يضاف إلى هذا انه ملين وغير 
مهيج للامعاء » و تتحمله العد والکلی الضعيفة . 

يجب أن يؤكل حالاً ولا بحتفظ به طويلاً » وجب أن يغسل عدة مرات بالماء لان 
الرمل يوجد بكثرة في رؤوسهء و عکن أن يضاف إلى سلطته الشمندر والتفاح وا خوز. 

ظهر في تحليل هذه البقلان فيها من العناصر البناءة : اليخضور( الکلورو فیل)» 
ومزیج صمغي ۰ واملاح معدنية » وفيتامينات (|ء ب »ج ) ؛ وخواصها : 
مطهر ة » ملينة » مدرة للبول » هاضمة » مرمية منعشةه‌مفيدة لامر اض الصدر. 
وتعطی للمصابین بالتهاب الاعصاب وفاقة الدم والحصی البولي » والامساك › 
والتهاب الامعاء » وتصلب الشرايين » وداء العصیات الكولونية » وغز ارة الدم » 


۳۹ 


الخضراوات 
ما (The‏ - 9 

الخضر اوات » والخضر - في اللغة-جمم و 
خضرة > وخضراء > وف علم النبات » تطلق| 0 م 
على النباتات العشبية الي يغتذي الانسان بها ۴ 
وتکون طازجة ويابسة . ۱ 5255 لل لدت 

إن الخضراوات الطازجة تلعب دورا ساسا في ميزان غذاء الانسان » 
لأنها تقدم لجسمه العناصر القلوية الي تزيل آثار الأحماض الي تترکها الأغذية 
البر وتينية - غير النباتية ‏ في الجسم . 

ی جانب هذا فهي تقدم له مع الفوا که - المورد الغزير من الفيتامينات 
الثمينة و الاملاح المعدنية » والعناصر الضرورية الأساسية للحياة . 

يمكن - عند الضرورة - الاكتفاء باللحوم بدون العناصر البروتينية › 
ولكن لا یمکن الاستفناء جملة عن الخضر اوات والفواکه + الآن:المأء الوجود 
في ألياف الخضراوات هو ماء حبوي ۰ غني بالعناصر العدنية » التي تنضم حالاً 
إلى خلایا نسجنا بطریق الدم الذي یحملها إليها » وف طلیعتها : « الحدید » 
الکلسیوم » الکبریت » الصودیوم » البوتاسیوم » النغنیز » النحاس » الیود ) 
وهي عناصر لا یستغنی عنها لحفظ توازن الجسم ومصدرها الخضر اوات 
الخضر ؛ إلى جانب ما تحویه من فیتامینات ( | › ب ۱ ۰ ب۲ ۰ ب ب ٤۴۴‏ ج) . 

وتجب الاشارة هنا إلى أن عنصر البوتاسیوم - الوجود بوفرة بين هذه 
العناصر - هو صاحب الدور الرئیسی واطوهري ٠‏ لأن التعادل الصودیومی 
لبوتامی هو الأساس الکین لحالة التوازن اه یه .وحن مل هذا 
التوازن یختل وضع الخلية » فيو دي ذلك إلى تعبها › e‏ 
الدماغية الذي يؤدي إلى الارن ولا دادن شک مرضاهم من 
لارق والسهاد بتصحون فم بشاول اد من الخضراوات الخضر الغنية بمادة 
لبو تاسیوم . 








آقسام الخضراوات ومیز اتها 
تنقسم الخضراوات إلى قسمین ‏ آحدهما : (خضراوات بيض ) 
1 واللفت > والفاصو لیاءوهي فقيرة في « الیخضور Chlorophylle‏ « 
المادة الملونة المنشطة > > فلا توجد بكثرة . والثالي : « خضراوات خضر »: 
كالخس > والاسفاناخ > والملوخية ؛ والبقول > والسلق وغيرها من ذوات 
الاوراق » فهي غنية بمادة البخضور . ولذا يحسن تناوها بكثرة . 
والخضراوات ذات الأوراق الكبيرة تعطي الكاروتين والحديد والكلس» 
وفيتامين ج » و ب ۲ . بينما الصغيرة الأو راق لا تحوي شيئاً من هذه الفيتامينات. 
و جمیم الخضراوات تحوي نسباً مختلفة من الفیتامینات کلها ماد 
بعضها - ومن العادن والاملاح » والواد المنشطة > والضرورية لجسم الانسان؛ 
ولذا اعتبرت من أعظم مواد الغذاء الي لا يمكن الاستغناء ء عنها . 
كيف نتصرف مع الخضر اوات : 
ب نالف ارات بجت ان تطبخ بدون مواد دسمة - کالسمن والز بدة 
والزیوت - بل تضاف إليها بعد نضجها . والطبخ بالطنجرة البخارية أحسن 
اها تحفظ ا کر مقدار ممکن من العادن والفیتامینات . 
- لا تقشر الخضراوات سلفاً » أو تنقم ني الاء طويلاً » لأن التقشیر والنقع 
يفقدانها معادنها وبر وتيناتها وفيتاميناتها . 
- يكفي الاء القليل لسلقها لسلقها وطبخها › ولا تسلق مكشوفة » لأن أوكسيجين 
المواء يمتص منها فيتامين ( ج ) ولا توضع لبهارات: ورب البندورة على 
الخضراوات . 
- إضافة الصو دا إلى الخضراوات تفقدها المعادن والفيتامينات ونكهتها . 
- يجب أن تختار الخضراوات الطازجة » المحتفظة بصلابتها » ولعان لونها . 
ع ر ي اله اور اة الحا > وال لاه ار لماعو ات 
القر ون الذابلة والبطاطا أو البصل النابتة عيو نها . 
- فائدة الخضراوات الطبوخة في مرقها » فلا يصح الاستغناء عنه في حال 
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من الاحوال . 
5 يجب التناوب في تناول الخضراوات بين الخضر اوات الخضر › والخضراوات 

البيض » من أجل الحصول على الواد الغذائية الموجودة في كل من القسمين . 
الخضراوات اليابسة 

الخضراوات اليابسة مثل العدس ۰ الحمص ۰ الفول » الفاصولياء . 
البزلياء ... غنية بالبروتين النبائي » الذي يمكنه ‏ إلى حدما أن يقوم مقام 
البروتين الحيواني » ولذا يجب أن نشرك نباتات طازجة معها » مثل البقدو نس 
النعنع ۰ الطرخون » الكرفس فس » الرشاد » الكزبرة » السعتر > لنحصل عل 
النفع من جمیع الأنواع > كما يجب آن نحسن اختيار النباتات اليا بسة اشا 
كما نختار الخضر . وإذا كان لا يصح الاقتصار في غذائنا على المواد الحيوانية ؛ 
فكذلك لا يجوز الاقتصارعلى المواد النباتية » بل التنويع من النوعين إذا 
ار دنا لأجسامنا أنه فق ا > والا عرضنا صحتنا لانواع كثيرة من العلل 
والامر اض 
عصیر الخضر او ات : 

وعصیر الخضراوات (البندورة » الجزر » الکرفس ... ) هي مثل عصير 
ان و a‏ ومشادة فان وتان بت 
ولتنشيسط الجسم » وتنظيف حشاياه فيجب أن نتناولما باعتدال وأن 
نحسن اختيارها > ثم أن ندرك في مزجها فائدة كل نوع > ودرجة انسحامه 
وسو لوي ا 
أن بتناوها المصابون بالرثية ( الروماتيزما ) وبالتهاب الفاصل . (ر . الجدول 
مووي وي ی 





ال 
تست سین 

الخل تابل مائع ذو طعم نافذ ۰ بحصل من تحویل الغول ( الكحول ) 
إلى ١‏ حامض خلىي » تار خميرة نسمی ( میکو درما استي ۷ Mycoderma‏ ) ) 
او « زهر الخل ) . 

وخل التفاح يقال : إنه أحسن آنواع الخل ۰ وأن خل الغول هو اکثر 
الخلول إثارة للمعدة » وخل الحلیب - وهو لا يستعمل إلا نادرأ مع الأسف - 
يتولد من تخمر مصل اللبن ؛ ويعتبر جيداً جدا لتنظيم عمل الأمعاء . 

والخل يصنع أيضاً من عصير : العنب » والبرتقال » والشمندر » والبطبخ: 
والکمثری وقصب السكر ۰ والتوت » والتفاح » وعسل النحل . كما يصنع 

من القمح والشعیر والذرة والبطاطا - بعد تحویل النشا إلى سکر بوساطة خميرة 
خحاصة تسمی « خميرة الدياستيز » وتمکن العلماء من صنع خل بالطرق الكيماوية. 

أهم الواد الييتركب منها الخل : الاء » وحامض الخليك > ومن مواد 
صلبة وطيارة وعضوية ومواد آخری تعطيه الطعم والرائحة . 

إن حموضة الخل تظهر نكهة بعض الأغذية لها اد قبولاً و مذاقا 
وتساعد على هضمها . كما أن إعداد مرقة من الخل والزيت والملح يفتح 
الشهية أكثر . ۱ 

ولکن تناول الخل بكثرة یهیج غشاء العدة » ویزید حموضتها › والافر اط 
في تناول سلطات الخل يسبب آلاماً في العدة وتخمّرات في الأمعاء » وعسر ‏ 
هضم » ومغصاً » وقروحاً » تحتم الامتناع عن تناول الخل والمواد الملحة ‏ 
و الاستعاضة عنها بعصیر اللیمون الحامض . ۱ 
الخل في الطب القدیم : 

عرف العرب الخل - مثل غيرهم من الشعوب منذ زمن بعيد » وقد وصفوه 
وذكروه في أقوالهم من نثر وشعر. سا 9 9 : ما عندنا 


الا حل . فدعا به وجعل يأكل ویقول : نعم الادام لح . 
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وتحدّث الأطبّاء العرب القدماء عن الخل ۰ فعدّدوا منافعه ومضاره ‏ 
و قالوا ال ینفع العدة الملتهبة > و بشمع الصفر اء ۱ ویدفع صرر الأدوية 
القتالة » وا اللن و الدم اذا جمدا ي الجوف ‏ و ینفع الطحال > ویدیغ 

لمدة » یل SS‏ امطش ؛ ویمع آورم من SS‏ 
على افضم » ویضاد البلغم ۰ ويلطّف الأغذية الغليظة » وبُرق الدم . 

وإذا شرب بالملح نفع معه أكل القطر القتال » وإذا تمضمض به مسخنا 
نفع من وجع الأسنان وقوى اللثة . 

وهو نافع للداحس إذا طلي به » والأورام الحارة » وحرق النار » والتنمل . 
وهو مه للأكل » مطيّب للمعدة » صالح للشباب » وني الصيف لسكان البلاد 
الحارة . وٍذا وضعت علی الرأس صوقة مبلولة بالخل نفعت من صداع حر 
الشمس » وبخاره الساخن ينفع عسر السمع » ودوي الأذن وطنينها » وذا 
وضع بعرم ص بر دع وريه 

والاكثار منه یضعف الأعصاب والبصر ٠‏ ویصفر اللون » ویضعف 
القوة الجنسية » ویضر أصحاب الطبائع السوداوية والأمزجة الباردة . 

واذا استعمل مع العسل فيما يسمى « السكنجبين ) أفاد في تسكين العطش 
وتقوية ملع ۵ وا جر ف لول و ]شش + وق اک : 
في الطب الحدیث : 

ووصف في الطب الحدیث بأنه مرطب » ومنعش » ومدرّ للعرق » والبول» 
ومتبه للمعدة » و محلل للألياف الخشنة من اللحم والخضراو ات 

وقد ۳ الطبيب الشهير الد کتور « جارفیز 27765[ ي كتابه القيم 
طب ی تسف حل یت یت - فقال : انه إذا 2 شرب مع الماء ء كان 
E‏ بسن هید ی تربار 
البيض يحسن البشرة . ونصح لزبائنه واصدقائه أن یتناولوا صباح کل يوم 
- على الریق - كأساً من الاء في ملعقة صغيرة من الخل والعسل » فانهم بطهرون 
جهازهم افضمي من کل سوء » ویحصلون على عناصر مفيدة ومغذية مطهر ة. 


۲۰۹ قاموس الغذاء م ۱۵ 


وذکر :ف کتابه : آن شرب الاء مع الخل أحسن علاج للبرد وللجروح؛ 
وشاهد بنفسه أطفال الفلاحين الذين پشربون الاء مع الخل كانت اجسامهم ‏ 
بلا رسك وده بض ار الى نرب مه قه ا 
وصغار الدجاج يصبح لحمها طرياً وعضلاتها لينة » وبعضه يطول فراؤها 
ويصبح ناعماً . 

وغالب الا طباء والباحثين المحدثين متفقون على أن تناول مقدار قليل من الخل 
يفيد » والا كثار منه يضر. ويستثئى من ذلك خل التفاح » ويستعمل الخل في 
الطب لتحضير الخل العطر النافع في الصداع والدوارء والمناعة من الأوبئة » كما 
يستعمل من الظاهر محلولاً في الاء مكمّدات مضادة للحمى . 

ويغش الخل بإضافة الماء إليه » أو إضافة أحماض أخرى ‏ غير حامض 
الخليك - ويجب ألا تقل نسبة حامض الخليك في الخل عن ستة غرامات في 
كل مسار مكنيو وو الا تيد عل مان نات 
فوائد خل التفاح : 

إن ن خل التفاح له أهمية كبرى في جعل خلایا الجسم بحالة جيدة » وي 
تعزيز مقاومة الجسم للكثير من الأسواء الي تهدده . 

وذلك أن تركيب هذا الخل غي بالعناصر الي يحتاج إليها الجسم لتأمين 
التوازن بين خلاياها » وي طليعة هذه العناصر : الفوسفور » والحدید ‏ 
والكلور» والصوديوم » والكلسيوم » والنغنیز » والسلکیوم » والفلور. 

فاذا اوت ا « خل التفاح ( إستمع الى نصائح « الطب ا 
الي نعدد لك بعضها لشفاء الأمراض والعلل الي تعرض لك : 
امراض تعالج بالخل : 
ای « الذبحة الصدرية ©مزنهم4 » : تصنع غرغرة من ۷۰ غراماً من 

خی تلا تن با یب سر هو ی او ی 

مرات ویشرب الباتي في الکأس ببطء أيضاً » وتعاد العملية مرتين على الأقل 

- ي النهار - . وإذا كان الحلقوم حساسا فیوضع من الخل ۳۵ غ فقط 
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في كأس الاء . ولاجل الأطفال من سن خمس سنوات توضم ۰ غ من 
الخل ي ٠غ‏ من الاء ویضاف الیها RSE‏ ی 


مر ات مط ء شديد , 


قلق نفسي « ۸۳6۶ : تمزج ٤١‏ غراماً من خل التفاح بنقیع الزعرور 
( السحوق ) ونصف کاس ماء > ویشرب عل الريق صباحاً لدة ثلاثة 
اسابیع من كل شهر . 

الر بو « عطاعه » : بفر لك الزور بو یه لو حده > واذا كان ا لد 
حسّسا یخلط الخل بمقداره من نقیع آز هار اللاوندا و 1۵۷2000 ویمکن 
أيضاً لف القدمين والساقین بقماش مبلل بهذا الز یج 

الحر وق « ما8 » : لتجنب حدوث فقاعات الحرق وآثارها يدهن 
مکان الحرق بسرعة بخل التفاح » ویفعل ذلك أيضاً للحروق الشمسية . 

نخر الاسنان « »نامل نی » : لتخفیف الامها وريثما يراجع الطبیب 
بغسل الفم بمریج سانحن مسحل التقاح ده > منقوع زهر الخطمية ۱۵۰ 
كبش قر نفل ٩‏ ( مسحوق ) یکرر الغسل مرات . 

ولتقوية اللثة وتطهیر الفم تجري مضمضة بمزیج من : خل التفاح ۳۵ غ » 
ملح (بحري) ۳۵ ۰ ماء ۱۰۰ غ » ثم مضمضة بعدها بالزیج الأول . 


مغص معدوي ( مه ): : توضم کمادة على مکان الا مبللة بالاء 
وخل التفاح › ؛ ویمکن استبدال لام مغل الملا . 

سو ء مضه ( Digestion mauvaise‏ » : عقب أ كلة ثقيلة یشرب کوب 
ماء ساخن فيه مقدار ملعقة صغيرة من خل الفاح . 

خلم و Foulure‏ « الام عضلية » Douleurs musculaires‏ » : ندلگ السطح 
ارج بمزیج من : صفار بيضة وملعقة صغيرة من روح صمغ البطم 
Essence de térébenthine ۱‏ » وملعقة كبيرة من خل التقاح > ومثلها من 
مغلى السعتر. وهذا التركيب يستعمل أيضاً للالام العضلية الناتجة عن البرد 
أو عن جهد عضل غير معتاد . 


سرعة التأثر بالبرد « »دهان » : تعالج بالاستحمام مرتين أو ثلاث 
مرات في الاسبوع في مغطس حار يضاف إليه ليتر من خل التفاح » وکیلو 
من اللح البحري » ثم يعقبه رشاش ( دوش ) بارد قصير جداً » وبعده 
دلك كامل للجسم بخل التفاح » وني نهاية عدة أيام يحصل الشفاء من 
سرعة التأثر بالبرد . 

ارق ( 105010۳16 ) : یشرب بعد ساعة ونصف من الطعام الز یج التالمي : 
نصف ملعقة صغيرة من خل التفاح » ملعقتان صغیر تان مت العسل ‏ ماء 
اقا ار : 

آلام اراس » tête‏ عل Maux‏ ) : نو ضع عل الجبين كمادة که مبللة 
بمز یج O E‏ یی ی ای 
وضع كمادة أخرى على الْقَذَال ( النقرة ) 

لقي ۰۱ 6 : يؤخل منذ ظواهره الأولى مزيج من : ملعقة صغيرة 
من خل التفاح » وریع قدح من الاء الساخن . وإذا استمر الق وتفاقم ؛ 
يشرب صباحا وقبل النوم مزیج من ملعقة صغيرة من خل التفاح ونصف 
قدح من الماء المعدني ۰ وتؤكل بعده قطعة بسکویت جاف ‏ وإذا كان 
القيء بحدث بعد الا کل + فیشرب مزیج من ملعقة صغيرة من خل التفاح 
مع نصف قدح من نقيع الملیسا . 

لدع الحشرات » Picûres d’insectes‏ « : احتياطاً من المفيد دلك الأجزاء 
الكشوفة من الجسم بغسول مركب من : ثلاثة أرباع من خل التفاح وربع 
من خلاصة مغلي السعتر . وتوضع على مکان اللدغ ‏ بسرعة تامة ‏ كمادة 
مبللة بخل التفاح » وتبل عدة مرات بالخل للا بفقد مفعوله بالتبخر . 

الجرح « [۱» : ينظف الجرح بغسول مركب من اجزاء متساوية من 
خل التفاح ونقيع البيلسان » ثم يغطى بكمادة مبللة بالخل وحده . 

السعال « ×« » : يصنع مزيج من : خل التفاح » والعسل » والغليسيرين , 
ویخض جيداً حتى بصبح‌بشکل شراب يؤخذ خلال 6 ساعة » وإذا كان 
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السعال شديداً جداً تؤخذ ملعقة صغيرة بعد کل ساعتین » وفي.حالة نوبات 
يؤخذ مرة أو مرتین في الليل . ویمکن للاولاد تناول هذا الشراب بكمية 
قلبلة . ففي کل ثلاث ساعات ربع ملعقة صغیر ة . 

وهذا الشراب مفید في حالات التهاب قصبة الرئة » والسعال الديكي 
فهو بهديء التوبات . 

+ طفح جلدي « عذهءنا:ن] » : منذ ظهور علاماته الاولی » یشرب ف کل 
ثلاث ساعات ملعقة صغيرة من خل التفاح في ربع قدح ماء معدني ( مثل 
ماء إيفيان أو فولفيك ) ٠‏ ويخفف هذا المقدار للطفل . اوترطب الأجزاء 
المصاية بغسول من مغل التق ( 10۳۷6 » الطر ي ۳ اليابس ( كمية 
في ليتر ماء ) وحين يتبخر الاء بالغلي يعوض عنه بثلاثة أقداح من نحل 
التفاح ۰ ويترك حتى يبرد فيستعمل لترطيب الأجزاء المصابة » وليس 
لذلك عدد محدد . 

ه الدوالي O Too ١‏ رن ی 
من : مغلي أوراق العنب الأحمر ( ليتر من الأوراق ) ۰ وخل التفاح 
( بنسبة ربع من الخل وثلاثة أرباع من مغلي ورق العنب ) ويجري الدلك 
صباحاً ومساء » مع تناول ملعقة صغيرة من خل التفاح في نصف قدح ماء . 

وصفات للجميع : 

مزيحج فاتح للشهية : ليتر ماء معدلي « غير غازي ©26ا326ع دمه » » ملعقة 
كبيرة من الكينا » ملعقة صغيرة ال ا ار 
أو اللاوندا » ١ه‏ غراماً من خل التفاح . ينقع الجميع مدة ار بع و عضرین 
ساعة + ويشرب منها قدح قبل كل وجبة طعام » وللاطفال نصف قدح . 

- مزيج مقو : ربع قدح من نقیع الملیسا » ربع قدح من ماء الكولونيا » ربع 
من خل التفاح ۰ ربع من الاء المعدني . يمزج الجميع ويدهن بها الجسم بعد 
الحمام » ويجب أن يجدد المزيج في كل عشرة أيام لثلا تضيع فوائده . 

- مزیج للرياضيين : ربع قدح من مغل السعتر : ربع من خل التفاح » ربع 


۳۳ 


من اللاونداء ربع من الاء الغلي. بخلط الجميع ویدهن به الجسم مع تمسید 

خفيف ۰ وذلك بعد أخذ الدوش . وعقب الهود الحسمانية » وفي 

الفصول » وهو مفيد جداً ٤‏ ایا الحر وزيادة التعرق .. 
الخل ني الغذاء : 

هذا » ويستعمل الخل تابلاً في كثير من ال کل » وينوب عن الليمون 
والسماق وعصير الرمان الحامض وغيره ؛ في إعطاء آنواع عديدة من الا کل 
الطعم الحامض والنكهة الخاصة به الي تثير الشهية وتفتح القابلية » كما يدخل 
في صنع كثير من الما كل كمادة أساسية لا يستغنى عنها » ويشاركه في ذلك : 
الملح » والفلفل » وزيت الزيتون . 
الخوخ : 

اسم يطلق في الشام غلطاً على فا کهة « الدراقن » » بينما « الخوخ » الذي 
يعنيه الشاميون اسمه الصحيح هو « الاجاص ) وي مصر اسمه « البرقوق » . 
(راجع كلمات : إجاص » دراقن » كُمَيْرى ) . 

خميرة البيرة 
La Levure de biêre( Yeast)‏ ` 

هي فطر لا بری إلا بالجهر ۰ يوجد في حالته الطبيعية على جلد الفوا كه 
Ng GEE e‏ 
المعجنات + ويتغذى من العنصر الذي يعيش عليه ويتكاثر بلا انقطاع . 

تختار هذه الفطور » وتَعْرّل > ثم تزرع في حالتها الطبيعية » وتبرد 
وا تناع شک وك + أو دروو" رده )زب أو يعوب عفر واسد 

سميت « خميرة البيرة » لأنها تستعمل في صناعة البيرة الي تصنع من الشعير . 
ولذلك فهى ليست مسكرة وليست نجسة ‏ ولا تدخل في الما كل والشروبات 
پر اه اسر اه عفر مها ان متاعات اد 
و الکعك و الفطاثر وغير ها من العجنات . 


۳۱ 


تر کیب خميرة الیر ة : 

و « خميرة البيرة » من أهم أنواع الخماثر ۰ وتمتاز بأنها نباتات وحيدة 
لخلية بوي الحجم » > كرية الشكل أو متطاولة قليلا » وحين توضع ني محلول 
سكري یتکون « غول » کحول » وثاني اکسید الکربون ۰ ویظل الفول في 
الحلول ؛ بینما يكون ثاني ا کسید الکر بون فقاقیم غازية . 

إن جسم نباتات الخمیر ة غني بالواد البروتينية » إذ يحتوي على نحو ۵۰ / 

من البروتين » ولذا يحضر منها غذاء شهي لا يقل جرّدة عن اللحم » وتتخذ 
الخميرة مصدراً للحصول على فيتامينات ( ب ) . 

والخميرة يمكن اضافتها إلى عصير الفواكه والخضراوات والحليب 
شاه رز تکار کت اضر وا عفرات ارات 

عرفت هذه الخميرة منذ القدیم » و استعملها صانعو الخبز لزيادة حجمه » 
واستعملت في صنع العجنات الأخرى » واعتبرت بمثابة غذاء جيد » ودواء 
افع . وهي غنبة ببروتینات لا یستفنی عنها + وتمد الجسم بالفوسفور وبمقدار 
كبير من فیتامینات ( ب بب ۵-۳۳ ) بصورة خاصة . 
فو اند الخمیر ة : 

تفيد الخميرة الرهقین بالتاعب ۰ والذین یتعبون آدمفتهم ٠‏ والنقهاء › 
والنساء الحاملات ۰ والعمال الذين یبذلون جهوداً شاقة » فتنظم توازن أجهز تهم 
العصبية » وتعدّ لهم النوم امنیء » وهي لا غنی عنها ني أنظمة الغذاء العديدة 
لا نها الم ال ای وی م وا الج و 
في الغذاء دور الحبن في الأنظمة ة الي تمنع السكر وا ملح > وي انظمة النحافة. 

وتستعمل الخميرة - بنجاح - مع الأدوية الي تؤخذ : للمغص › والامسال 
المستعصي ؛ فإنها تعيد للأمعاء ما تذهب به تلك الأدوية . 

وأمراض الد النانجة عن الغذاء تكلم بخميرة البيرة » وبخاصة التمامل 
وحب الشباب . ومن الفید اضافة الخميرة - بشتی آشکاها - إلى الاغذية ‏ 
فتخلط بالعجنات ۰ والسلطات ٠‏ والخضراوات ۰ والعجة » واللبن الرائب 
تسيو تاذ 


۳۹۵ 


أكبر اكتشاف غذائي : 

والخميرة غير مؤذية ولا ضارة » ویجب ان تؤخذ بانتظام بمعدل ملعقة 
صغيرة مع كل وجبة طعام » ولا كان لها طعم مر » فيحسن أن توخذ من 
الصیدلیات او مخازن الغذاء الشهیر ة للحصول على النوع المتاز منها . 

يقول زعماء علم الغذاء في العام » وفي طليعتهم الدكتور غایلورد هوزر : 
« إن خميرة البيرة يمكن وصفها بأنها أكبر اکتشاف غذائي في جمیع العصور ؛ 
فهي تحوي اني عشر فیتامینا عرفت بالتأكيدء وستة ثبت وجودها 

تقريباً > كماتحوي ستة عشر حمضاً » وأربعة عشر معدناً جوهريا .. 

ان خمبرة ار اة خذله ثمین » يغليك آکثر من کل امه 


الي تشتريها ۲۷ . 





)۱( راجع کتاب‌الد کتور هورر ) الغذاء ببدم العجز ات > تر جمتنا »> ومنشورات 


۳۱۹ 


الخو نجان 
Le galanga (The galangal)‏ 

عرف هذا انس من النباتات الز تجبيلية 
باسم ۱ البينيا هننم۰1/۸1 نسبة إلى العام النباني 
الايطالي بروسبیر البينس «وںہ‌م !۸ :۰۰۳ ولکن 
البحث العلمي الحديث أثبت خطا هذه التسمية» 
لأن هذا النبات أمريكي الأصل وهو مشابه 
لنبات الخولنجان الاسيوي الذي يعرف ي الملايو باسم « لانجواز » . وكلمة 
« خولنجان » فارسية من أصل سنسكريتي . 
أنواع الخ ولنجان : 

هذا الجنس هو عشب مرتفع معمر كبير الورق » وأهم ارو 
الصغير أو الصيني » ويسمى الأبيض » والخولنجان الكبير أو الأحمر . و هناك 
نواع وباس وب ررم واستدامة خضرتها » وبعض 


والخولنجان الطی زر offcinarum‏ 06 ( ا بعر ف باسم الخو لنجان 


الصغير » ويسمى بالصيني » لأن أصله من جزيرة هينان بشرق الصين » كما 
ET‏ 
الخو لنجان عند العرب : ۱ 

وقد استعمل منذ القدیم » وکانت العرب تعلف به جیادها لتز داد حرارة » 
ويشربونه مغلياً في الحلیب ضد البرد والسعال » ولتقوية الباه . وظل یستعمل 
كمنبه عطري معوي إلى عهد قريب » ثم اقتصر على الطب الشعبي » وصناعة 
الشروبات » والبيرة » والخل وق روسیا بنتعمل طببا » ويصنع منه مشروب 
مدفیء بسمی » Nastoıka‏ ) . 





۳۷ 


استعمالاات الخو لنجان : 
ويستعمل بكثرة كتابل ومحسن لنكهة بعض الأدوية » ويغلي ت کالشاي = 
للدفء و التنبمه تکیت تا اس ريت طبار لو نه اصفر ورائحته 
كافورية تشبه مزيجاً من زيتي الاس وحب الهیل » ویستعمل منبهاً عطري 
معدیا وطار دا للاریاح ومسکتا عدا 4 و مسحو فه ساعد عل از الة الق 
وعسر افضم . 
والخو لنجان الكبير ( 2132898ع ۸۱۳1۳2 » يشبه السابق » وهو أقل 
منه حر افة » ویستعمل تابلاً للأطعمة . 





الخیار 


انا 


Le concombre 
(The cucumber) 

بات عشي من الفصيلة الفر عیه 
Cucurbitacées‏ « الي منها : الخیار » وال 
والبطيخ خ » والقرع » > والحنظل » وغیر ها ويي 
الخار أبضا «المعد » . 
الخيار في التاريخ : ا 

زرع الخيار منذ أربعة آلاف سنة » وله ذ کر و ی الأول تعاس 
و الفر اعنة و الاغریق » والرومان . 

وروي أن مزاياه الر طبة ساوت الامبر اطور الروماني و اوغست ‏ 
إلى تناوله ليطفىء به عطشه » وكان الأطباء الاغريق واللاتين ينسبون إليه أن 
عصير ه يزيد في الذ كاء ويهديء حرارة العطش . 

وكان الفيلسوف اليوناني « ارسطو » ينصح للنساء اللوائي يشتغلن بنسج 
الأقمشة أن يتناولن الخيار لير طب حرارتهن . 

وني العصور الوسطى كانوا ينصحون بوضع الخيار في فراش الطفل 
وم من جر ارو ای فن یم ن ۱ 

قيل : إن أصله من اند » ومنها انتقل إلى اسية › ثم إلى القارات الأخرى» 
وانتشرت زراعته في آوربة في القرن السابع عشر ازهازه وه اس 
وأنواعه عديدة منها الطویل و القصیر . 
الخیار عند العرب : 

' عرف العرب الخيار » وورد ذكره كثيراً في كتبهم الطبية والنباتية وغيرها ظ 
وتغنى شعر اهم به » ومنهم أبو هلال العسكري الذي قال في خيارة : 
زَبرجّدة فيها فراضة فضة فان رجعت ترا فقد حش أمرها 
سم بنا ورن في كل َة فيكثرٌ فينا خيرها ثم سره 


0-0-7 


فعند المَصِيفْ لیس یفقد نفعها 2 وعند الخريف ليس يعدم ضرها 


۲۹ 





وتحدث الأطباء العرب القدماء عن الخیار فقالوا : افضل ما يؤكل من 
الخبار لبه » لأنه سرع اتهضاما » وا کر انحداراً » وهو يوافق الكبد والمعدة 
اللتهبتین » واذا أ كل الیسیر منه طیّب التفس و 
وینشط القوة › وبزره نافع لورم الکبد والطحال و آوجاع الرئة وقر وحها ) 
ويدر البول إدراراً كثيراً » ويفتت الحصى ؛ وينفع من اليرقان منفعة ظاهرة 
وشرب مائه مع السكر يسهل العدة . 

والمختار منه ما كان جسمه صغيراً » وحيّه رقيقاً غزيراً متكائفا . 

آما ضرره ؛ فهو يولد البلغم الغلیظ › و س : و نت 
ریاحا غليظة » ووجع العدة والخواصر » ویصلحه المسل والزييب . 

قيمته الغذائية : 

وصف الخبار أنه مجهز بفيتامينات (أءب »ج ) > وبمقادير 

لا بأس بها من : الكلسيوم » والفوسفور » والكبريت » والحديد ؛ والمتغنيز . 
وهو قلوي عمل اق ا زات بح ان مر ساکع معاد الحو ره 
الزائدة وإراحة الجسم منها . 

آما قيمته الغذائية فهي ضعيفة ( ۰ حرورياً في ٠٠١‏ غ ) » وهو يملا 
المعدة ویضعف الشهية » وهضمه بطيء ؛ فقد یمکث في العدة ثماني ساعات » 
وقيل إن المكبوس منه يسهل اغضم إذا کل باعتدال . 

يستفيد من أكله مرضى السكر لأن الخيار ليس فيه سكر » وفيه فيتامينات " 

تحمي الخلايا > وفيه الكبريت الذي يحفظ جمال الجلد والشعر والأظافر . 

DE ۱‏ پوت :۱ 
المصابون بعسر افضم ۰ والغص › وأمراض الکبد » وضعف الجهاز الهضمي . 

وقیل : إن أكل الفروم منه مع الحلیب أو اللبن یسکن العطش » ویخفف 
الاضطرابات العصبية » وال کثار منه بفيد مرضی السکر لتنقية الجسم من 
السموم > والکبوس منه بدفیء الجسم . ویحفظ الخیار في العلبات واللح 
لان البرد يؤذيه فیتلف بسرعة ٠‏ وهو يؤكل نيئا على الأكثر کثر ومطبوخاً فى 
أكلات قليلة . 

۳۲۰ 


رأي الطب الحدیث : 
ويقال عن الخيار في الطب الحديث : إنه يدر البول ۰ وينقي الدم . 
ویذیب الحامض البولي » ویسکن الصداع الحار > وهو یستعمل - داخلا ی 
حالات : التسمم ۰ الخص ‏ وتهیج الأمعاء » النقرس ؛ داء الفاصل + داء 
العصیات القولو نية » داء الحصاة . 
وذلك بطبخه واستعماله في حالات تهیج الامعاء » ویفید کذلك في 
تعدیل حالات مجاري الصفراء والدم . والخیار النيء » وان كان عسر امضم 
فيو خذ منه باعتدال مرة في كل أربع وعشرین ساعة مع اللح البحري الذي 
يحفظ عصارته الثمينة مر و المي . وتستحضر من بذور الخیار مشروبات 
تفید في السعال » و حرقة البول » وأمر اذ ض الصدر › والالتهابات . 
الخیار للعلاج و التجمیل : 
ومیل اسان ارجا بق الات الا وال ب > وا 
الشديدة » و خشونة الجلد » و انتفاخ الأجفان » واحتقان الوجه . 
فمن أجل الحصول على نعومة الجلد ۰ يغسل الوجه بماء الخيار الطبوخ 
سوت . ولعالجة تغضنات الجلد يوضع قشر الخیار فوق الجبهة والصدغين 
وأماكن التجعدات ۰ فتزول مع تكرار العملية » ويزول الصداع لفيا + 
وللخلاص من الكلف والنمش تنقع شرائح مستديرة من الخيار ي الحليب النيء 
عدة ساعات ويغسل به الوجه . ولمكافحة غضون الوجه وتجعداته تؤخذ مقادير 
متساویه من الخیار والقرع والبطیخ الأصفر » وتهرس - کل على انفراد - 
وتذاب من كل نوع بمفرده ملعقة كبيرة في حلیب - أو کریما - ثم بخلط 
الجميع ۰ ویدهن به الوجه ویبقی مدة (۳۰) دقيقة » ثم يغسل بماء ورد 
فاتر » ویکرر عدة مر ات . 
ویصنع أيضاً من الخیار قناع ضد احتقان الوجه بالطريقة التالية : ملعقة 
كبيرة من عصير الخيار » وملعقة من الکریما » وبیاض بيضة مضروبة بالثلج 
ا ۰ نقطة من ماء الورد » و۲۰ نقطة من 
صبغة البنجوان » ويدهن به الو جه عدة مر ات . 


۳۳۱ 


اللوز الحلو » ويصب علیها - ببطء - ۲۵۰ غ من عصير الخیار المغلي و البر د 
في قماش رقیق » ویضاف ۲۵۰ غ من الغول ( الكحول ) مع غرا 
واحد من خلاصة اللوز . 


و للعناية الدائمة بالوجه یستعمل التركيب التالي : يهرس ۵۰ غراماً من 








الدیس 


Le 6 


(The preserved grapes) 


يطلق اسم «الديس » على عصير العنب » أو التمر؛ او الخرنوب » او 
غير هما من المواد النباتية الي تعطي عصير ا حلوا . 


فدبس العنب يصنع من عصير زبيب العنب ( الأحمر) »> بعصر الزبيب 
بمعاصر آلية خاصة ويغلى ویکثف » ومثله ( الدبس العني ) الذي يصنع من 
عصير العنب الطازج » ومثلهما دبس التمرء والخرنوب » وقصب السكر 
( وهذا يعرف باسم العسل الأسود : ويسمى قديماً القند) : وقد تحدثنا عن كل 
منها في الأبحاث الخاصة بالمادة الأساسية لها العنب » التمر » الخرنوب › 
قصب السكر ... الخ ) » ونكتفي هنا بما قاله الطب عن دبس العنب والزبیب . 
الدبس في الطب القديم : 

جاء في الطب القديم أن دبس العنب : يولد الدم الجيد » ويسمن سمنا 


۳۳۳ 


ا و بحمر اللون » ویفتح الود 

ومع يسير من الخل : يزيل الخفقان واليرقان والطحال . واذا مزج بیسیر 
از عفر ان واستعمل ؛ آزال ما يلحق الانسان من النكد والهم والغضب الشدید . 
و مع « السذاب » سى من لمع ديع الأفتيمون ( الهالوك ) يزيل الوحشة 
والجنون والوسواس ۰ ومع لب القرطم يزيل الشری من يومه ويحل البلغم . 
وبالتين والحلبة يزيل السعال الزمن وأوجاع الصدر وينقي قصبة الرئة » وبماء 
الشعير يفتت الحَصّى » ویدر البول . ۱ 

ومن أعجزه الحزال » والخفقان » وضعف الأحشاء » ولازمه باللبن الحليب 
ویسیر اللوز رأى منه العجب . وإذا طبخ مع الخطمي وطلى به الأورام حللها . 
وفجر الدمامل . وهو يحرق الدم ويورث الصداع ويصلحه بزر الريحان . 


وقال فيه الطب الحديث : 


هو مادة غذائية جيدة » سريعة افضم » تتحول الى دم نقي . ينفع المهزولين» 
والضعاف » والاطفال ( ر. كلمتي العنب و الز بیب ) . 

یو کل دبس العنب لوحده .2 وم لك الجسم دوه الزيتون > 
والزيتون . ويضاف الى الحليب في أكلة حلوی تسمى ( مُهليّة ) » كما يطبخ 
مع الارز - مائعاً - ويستر به الحليب المطبوخ مع الأرز . 


الدجاج 
Les poules (The poultry)‏ 

جنس طیور أهلية من رتبة الدجاجيات 
« جع ۵[ »Ga‏ والفصلة التدر جية » 812512210165 ۱ 
الى منها : الدجاج 4 والتدرج 4 وديك الحبش ؛ 
والطاووس . تلفظ كلمة ۳ ( بفتح الدال 
وضمها وكسرها 4 والفتح افصح 

الدجاج هو أقدم الطيور التي عرفها الانسان 





ویظن ان مر طنه كان ۳ 7 الجنو ببة کجاوی وسیلال کا 

ویعتبر تاريخ الطیور الاهلية بدء الحضارة ‏ لان تربیتها وتدشینها حلف 
الصید . کالزر اعة الي خلفت جمم النباتات الو حشية . فالانسان بدا آولا بزراعة 
الأرض ثم التفت إلى تدجين ب یزان بختار أنواعاً منها عرف مز اياج 
بالطبخ ولا کل ثم آذی ذلك إلى وجود أنواع TT‏ 


فيما بين أنواعها الختلفة » واصبح لكل نوع صفات ومزايا خاصة به . نتجت 
عن تباين الأصول » ثم عن طرق التربية وتنوع التغذية . وعلى هذا يمكن القول : 
إن لحم الطيور ‏ والدجاج خاصة ‏ لم يبق اللحم الطبيعي الأصيل . بل هو لحم 
صناعي أوجدته الحضارة والعلم ۰ وكان من المنتظر ألا يكو د مثل غير ه من اللحوم 
التي لم يعرف أصحابها التطورات التي عر فها الدجاج . 
الدجاج في الطب القديم : 

وصف لحم الدجاج في الطب القديم : بان لحم الأهلي منه جيد الغذاء . 
YT‏ ن أشد ترطيباً للبدن من ا وس هر یمن ره 
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ويغدي الدماع غذاء کشر ا ۰ و رصقي 8 الد» ا و | كله مع | ن 
خروجه : ومرق الدجاج لصتو يمع لز قري دواري الديوك ال 
بطلق آل : وجب طبخ الدیوك بالاء طبخا كثيرا ۰ ومرق 11 فراريج یعدل 


الأبدان ۳ ٠.‏ و نقد ٤‏ الات العده وا الدبو ك حیده اصدا 


۲۲ قامو س الغذاء م ۱۵ 


القولنج . ووجم الفاصل . والربو . ووجع ای رس الحلت 
تفيد لقروح العدة » وتنفع من الحمیات الز منة . 
الدجاج ي الطب الحدیث : 
وق الطب الحديث فك لحم الدجاج أنه ( لحم ابيض ) وهو اقل تغذية 
من اللحوم الأخرى . واقل غنى بالبروتئين . و يحتوي على الفيتامينات من فصائل 
(ب-8)ه ورم ويدار عن لحو م الطير ر الأخرى_كالوز والبط والحمام 
ماه ا ها 
وبسبب خفة لحم الدجاج فهر یعطی للأطفال ا اده 
بتناول لجان الاْنطمة الغذائية التشددة ق الح ویسیح بآ 
للمصابين بأمراض الکبد وعسر الهضم تقرط أكله عقوي أ 0 
الدجاج المطبوخ مع الفطر او الكريما أو الأفاويه فلا يسمح به لصعوبة هضمه . 
و طبخ خ الدجاج بلماء لا يسمح به للمصابين ركه ۱۳۶۵۱ بطء الهضم . 
لأن شحم الدجاج الذي يذوب في المرق يجعله ثقیلا . صعب الهضم E‏ 
الطرق الصناعية التي یتبعها مربو الدجاج في انواع الغذاء الذي يقدمونه لها . 
باستعمال وسائل اصطناعية تساعدها على ال بس ها ین سیل كلها 
اضر ارا بليغة . 


وقيل : إن صدور الدجاح تفید المصابين بفاقة الدم ادا کانوا غير مصابين 


و و 





۳۳۹ 


۳ 
الدراقن‎ 
Le pêcher (The peach tree) 

شجر مثمر من ا الوردیة ه :80006 
عرته تدعی «الدراقت الدُراقئة دا 
ي الشام » وتدعى في مصر (الخوخ ) . وة 
المعاجم وكتب النبات ١‏ الدراقن : الخوخ . 
ا - واسم اافرسك موق من 
ا 

ر مرک الأصلي الصین + وورد ذکره ی شب الححمة الصية ‏ 
ونسب إلى کله حفظ الجسم من الفساد والتفسخ ۰ ویظن أن هذا كان وهو في 
حالته الوحشية ( قصیر وسمین ونواته كبيرة وله رائحة عطرية نفاذة ) .وقیل : 
انه زرخ في الصین منذ آلاف السنین » ثم انتقل إلى مناطق البحر التوسط وبحر 
ارين > وعرفه الصریون وقدسوه » وعرف الرومان منه ستة آنواع ۰ وکثرت 
أصنافه في فرنسا حتى بلغت ۳۳ نوعاً في عهد الملك لويس الرابع عشر : ونسجت 
حوله الأساطير » وأطلقت عليه أسماء شعرية » مثل « الحبوب الموج 4 : 
« حو لیا الطيبة ) ۰ « عذراء مالین» . «جميلة تولوز ۰۸« رقة ایزور » الخ ...واول 






اشارة إلى « الدراقن » ي فرنسا كانت في وصفة طبية - في العصور الوسطی - 
توصي بطبخ سکر الدراقن مزوجا بالعسل و النبیذ وعرق السوس لتصفية التنفس . 

واستعمل الفرنسیون ازهار الدراقن ی اغراض طبية وتزينية وغیرها ‏ 
رحتی اليوم يضيف مزارعون في جنوب فرنسا آزهار الدراقن إلى السلطة ‏ 
ویر ددون ما قالته أساطير هم من أن « منقوع الدراقن في الخمر بشفي من الحب» ! 
الدر اقن في العالم : 

ادحل الستعمرون الأوروبیون شجرة الدراقن إلى القارة الأمريكية . 
فانتشرت انتشارا واسماً » وان الاآن ی الرتبة الثانبة من الأهمية في الولابات 
التحدة »كما تنتشر في معظم الناطق العتدلة من أوروبة و اسية و افر يقية واستر اليا 


۳۳۷ 


ومن اصنافها الآن ما بين ۳۰۰۰-۲۰۰۰ صنف() . 

ان شجرة الدراقن لا تعمر طويلاً » ويضر بها الصقيع » وأزهارها تنبت » 
ولونها قرمزي جمیل ۰ وعرنها كروية مخطاة مجلد عليه وبر ناعم (کالبامية ) 
ونوانها دات اخادید . 

وهي فا كهة » سريعة التلف » تجفف أو تثلج للحفظ » ویستخرج من بذورها 
زیت ثابت وطیار شبیه بزیت اللوز . استعمل نوی الدراقن - في الحربین 
العالميتين ‏ لاستخر اج الفحم اللازم للاقنعة الواقية من الغاز ات . 

قيمة الدر اقن الغذائية : 

إن الدراقن - ككل الفوا که - يحوي خصائص مرطبة ومنظفة » وله يحوي 
نسجاً لطيفة ناعمة » وهذا ما يجعله سهل الهضم . وهو فاكهة قلوية قليلاً : 
وسکرها وهيدرات الكربون فيها سهلة الهضم والتمثل في المعدة ؛ ويشبه سکره 
سكر الاجّاص ينشط عصارات الغدد ويسهل الهضم . وهو غي جداً بالفيتامينات 
رب ١‏ » ب ۲ » ب ب » ج ) وبخاصة فیتامینات ( أ) التي نتم ركز - في اکار 
اجزاء قشرته » وهذا ما حمل « الملك لويس الرابع عشر  )‏ الذي كان بعضه 
علء فمه ويأكله بشراهة - أن ينصح بتناول قشرة هذه الفاكهة رغم صلابتها 
بت ات تست و ۲ 

بستطیع تناول الدراقن كل الاشخاص الذين یتمتعون بصحة جيدة » و یشتر ط 
أن يكون ناضجاً : > لانه ثقيل على الأعضاء الهضمية الحسّاسة » ومزعج لذوي 
الامعاء الشعيفة > ۰ فعليهم أن يتجنبوا قشره . وعلى النقهاء والأطفال والشيوخ 
أن يسلقوا الدراقن في الماء المغلي » أو يتناولوه مطبوخاً بشکل مربى . . وعنم عن 
مراضئ. آلشکر عع - لأن حربراته قليلة » كما يفيد مرضی الكلى وال 


(۱) من أصناف الدراقن اللطيفة نوع صغير الحجم » زكي الرائحة » جمیل النظر يسمى 
) الدر اقن الزهري » اشتهرت بزراعته غوطة دمشق . ولا ترال بقية اشجار قلملة 
منه » وقد ورد اسم هذا النوع ي کتاب قدیم هو « المنهج المنير في أسماء العقساقير » 
مولف منذ ثمانية قرون . 


۳۳۸ 


ر الروماتیزما ) بسبب قوته الدرة للبول و قلویته . 

يحوي الدراقن في مرکباته الاساسة : ماء 2/5 سكر ه528 ۰ املاح 
معدنية ( بوتاس » فوسفور) › فيتامينات (ب١ءب5؟ءاءباب08‏ » 
وفيه مواد نشوية ۰۰.۵۰ وحمضيات ١‏ / وماءات الفحم ۷ وسيللوز ٩‏ /: 


عرف العرب الدراقن منذ زمن بعيد 4 ووصفه شعراؤهم » ومما قاله فيه 
ابو بكر الصنوبري : 
اى الا الزهيان و۱۳ رة #ظ ابق 


و | معناه في مثلها دقيق 


جتها 6 ات والعقیسق 
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ذات أديمين 4 دا 7 او 5 2 جتنیه ۱ و ذا شم 7 00 
کَوجة ل ار 1 ٠ E‏ رد | الخلوق )٩‏ 
0 يا الطب القديم : : 


مش اقب مه قشع اسلا ريو لسن »ون 
تشهية للطعام » ويحب أن يقدم على الطعام ولا يؤكل على غيره » ولا يشرب الاء 
بعده » وهو بطيء الهضم ليس يجيد الغذاء » وإذا قطر ماء ورقه في الاذن قتل 
الديدان » ودهنه ينفع من الصداع وأوجاع الأذن » وشرب عصارة ورقه وزهره 
يقتل ديدان البطن . وهو يطفىء الصفراء » ویسکن الحرارة والحميات المحرقة › 
ويزيد بي الباءة . 
(لوادكران ول سا لسري سوه ارا ريرس يلخيو و 
(۲) البهار : دو وان ا عن ناك و من زهر بونج + اب ایو 
الكبيرة . 
(۳) هو العروف بشقائق النعمان . 
(6) الخلوق : نوع من الطیب فيه ز عفر ان . 


۳۳۹ 


الدر اقن في الطب الحدیث : 
۱ وني الطب الحدیث هو : منشط > مساعد للهضم » مدر للبول » ملين 
لطیف ۰ يفيد في حالات عسر الهضم » وحصاة المثانة » والبول الدموي ؛ ویفید 
الجلد والشعر » ویساعد في وظائث العدة والکبد والأمعاء » ويقوي الأعصاب 
وینفع الصابین بحصی الکلی و الثانة . 

والا کثار من تناوله يضر الصابین بقروح في العدة والأمعاء : ويحدث اضطرابا 
والهابا . و آزهاره تفيد في تهدئة الأعصاب ‏ وني مكافحة التشنج » و تنظیف العدة 
والأمعاء إذا غليت وشرب مغليها » وتوصف لبخات من آزهاره ضد القروح 
السرطانية » ویفید مغلي الزهور أيضاً في تخفیف آلام السعال وطرق التنفس 
لوا زد مفدار علیل . 

وب الدراقن وسكره بحویان« حلیب ال لمال الطبیعی » بفضل تأثيراته القابضة. 

وعصير الدراقن یضیق مسامات الجلد » بینما الفیتامینات والواد الى في 
هذه الثمرة تقوم بتغذية البشرة وتصفية لونها . ویجب أن يترك العصیر على الوجه 
حتی محف ء ثم يغسل عاء نقي جدا ( ماء الطر » ماء الورد » او الاء القطر ) . 

واللوز الذي یستخرج من نوی الدراقن كانت له شهرة طيبة قدیما في الوقاية 
من آسواء الخمرة » ووصف بانه يهديء أوجاع الرأس » والدوخة . وذلك 
بسحقه ووضعه لزقة على الجبهة أو خلفها ( النقرة ) . والیوم لا ينصح بأكل لوز 
الدراقن ۰ لانه يحتوي على عناصر سامة . والزیت الذي يستخرج منه یستعمل 
غتتو لا شید الالپانایتد؛ كام ا الط الواسر . 

شراب زهور الدراقن بنسبة ۲۰ غ من الزهور في ليتر ماء تنقع مدة ماني 
ساعات د ولاقل پد ۷۰ غ من الزقون ل ۳۰۰ ع من لاه کل وی 
ویلوب فيه ۵۰۰ غ من السکر » فیکون شراباً مقبولاً جداً » وله خواص وفو ائد 
ان تا را 


الدهن 
Les matiêres graisses (The greases)‏ 

كانت كلمة ١‏ الدهن ) في العجمات القديمة والكتب الطبية والنباتية نطلق 
على عصير النباتات الدهنية > فیقال : دهن اللوز » ودهن الخروع » ودهن 
الکتان » ودهن الورد » ودهن البنفسج . .. الخ . وتطلق كلمة « الزيت » على 
زیت الزيتون وحده .. أما اليوم فان كلمة الزيت « 1/016 »تطلق على عصير 
النباتات الدهنية كلها فيقال : زیت اللوز . زیت الخروع » وزيت القطن الخ . 

استشیت منها النباتات العطرية . فيقال لعصيرها « عطر »جع » مثل : 
عطر الورد » عطر البنفسج . عطر الياسمين ... الخ » وهده تقسم إلى نوعين : 
لع تطييب الصابون والسحوقات والخلاصات ویعرف باسم ( مواد طيبة 
Essences ã parfums‏ « « ونوع لتعطر الاطعمة و الشروبات ویعرف باسم 
( مواد معطر ة5 22002110065 Essences‏ « . 
و اقتصر استعمال کلمة « الدهن ) عل « المواد الدسمة Les matièêres‏ 
6 » ۰ وتعنی ١‏ - الواد الدهنية في النبات ۰ ۲ - الواد الشحمية في الحیوان: 
SA E E‏ ریم 
و ١‏ ا La‏ « ات ح يسمى « دهنا) > ويشمل ذلك ال 
الخروف ؛ وشحم الامعاء ۱ Le suif‏ ) وغير هما من الشحم الحيوالي و اللنبای . 

و حدیتنا هنا عاو « الواد الدهنة آو الدسمة * سواء أکانت چوا آم 
نباتية ۰ تناولاً عاماً موجزاً » لأنها العامل الرئيسي في إمداد الجسم بالقوة والحيوية . 
وقد تحدئنا عن كل مادة من الواد الدهنية بي مکانها بما فيه الكفاية . 
الدهن عند القدماء : 

قال القدماء : إن أنفع الادهان البسيطة : الزيت ؛ ثم السمن » ثم الشیر ج ؛ 
و الادهان المركبة منها بارد رطب کدهن البنفسح ۳ من اون الحار » 
و اجات الور 5 ویر طب الدماغ + وینفع من الشقاق + وبطلی به الجرب 
والحكة » ويسهل حركة الفاصل » وبصلح لأصحاب الأمزجة الحارة في زمن 
الصيف . 


ضرف 


ومنها حار رطب کدهن البان یستخرج من حب أبيض آغبر کالفستق » 
كثير الدهنية والدسم ۰ ينفع من صلابة العصب ويلينه » وبنفع من من لبرش ون 
والكلف والبهق » ويلين الأوتار اليابسة » ويسخن العصب . ومن منافعه : أن 
جلو الأسنان ويكسبها بهجة ١‏ وينقيها من الصدأ . ومن مسح به وجهه ورأسه 
لم يصبه حصبة ولا شقاق . ودهن الخصر وما تحته بالدهن ينفع من برد الكليتين 
وتقطير البول . 

والدهن إجمالاً يد مسام البدن ۰ وعنع ما يتحلل منه ۰ وإذا استعمل بعد 
الاغتسال بالماء الحار ؛ حسّن البدن ورطبه » وإن دهن به الشعر حسنه وطوله . 
ودفع أكثر الآفات . وهو في البلاد الحارة ‏ من اكد أسباب حفظ الصحة 
وإصلاح البدن » أما في البلاد الباردة فلا يحتاج أهلها إليه . 
الدهن في الطب القديم : 

ومن الملاحظ في كتب الطب والغذاء والطبيخ القديمة أن الاعتماد في صنع 
الأطعمة كان في الدرجة الأولى يرتكز على الدهن - وخاصة اه الس وافتب - ثم 
على الأدهان الي تستخرج من النباتات ‏ وهي ما ندعوها في عصرنا الزيوت - 
كدهن السمسم ( الشيرج ) » ودهن الجوز » ودهن اللوز » وغيرها . 

فقد أكثر القدماء من الحديث عن منافعها الطبية والغذائية » ووصفوا طرق 
استخر اجها واستعمالها » وأشرنا إلى ذلك في الحديث عن الزيوت ( ر. الزيت) > 
وعن كل مادة منتجة للزيت في مکانبا . 

وإلى جانب هذا تحدثوا طويلاً عن شحوم الحيوانات » فقالوا : إن أصناف 
شحوم الحیوانات ! عا تکون بحسب أمز جتها.وقوة کل شحم تسخن وترطب 9 
الإنسانء لکن أصنافه قد تختلف بالزيادة والنقصان بحسب کل واحد من الحيوان. 

فقالوا - مثلا - شحم الثور أشد حر ویس من شحم الكبش » وشحم العجل 
ا اه ویس من لحم الثور > وشحم الاعز أقل في ذلك من شحم 
التيوس ۰ وشحم فحولة الثيران أقل في ذلك من شحم الأسد ۰ وشحم الأسد 
اشد حرارة وألطف جدا من جميع الشحوم » وشحم الذكر من هذه الحيوانات 


۳۳۲ 


أحر وأيبس من شحم الأنثى . 

آما فوائد هذه الشحوم في العلاج : فمنها : أن شحم الدجاج ینفع من خشونة 
اللسان وأوجاع الرحم > وشحم الاوز يوافق تشقق الشفتین وجلدة الوجه وداء 
الثعلب » وشحم الأسد يحلل الأورام الغليظة الصلبة › ۳ الحمار ينفع 
من حرق النار ومثله شحم العز . 

وا يعطي صورة مصفرة عن شغف القدماء بالدهن وتندرهم به » أن ن الخليفة 
هارون الرشيد دعا بعض العلماء الى مائدته ذات يوم » وكان ۱ أَان » القارىء 
أحد أضيافه » فكان من ألوان الطعام الي قدمت ١‏ هريسة » في وسطها دهن 
دجاج ۰ فقال أبان : فاشتهيت من ذلك الدسم » وأجللت الرشيد من أن امد 
الا ا ا 


ون وک و 
الدهن في الطب الحدیث : 


وني الطب الحدیث ثبت آن جسم الانسان - التوسط النشاط - بحتاج إلى 
۸۰۰-۰ حريّرة من منشأ دهن حيواني وذلك من أصل ۲۸۰۰ حريرة هي 
حاجة جسم هذا الانسان » بینما يحتاج صاحب العمل الشاق إلى مقدار بتر اوح 
بين 4۵۰۰-۳۸۰۰ حريرة ربعها من الدهن الحيواني والباقي من الدهن النباتي 
وغیره » فذا قدم للجم هذا القدار حفظ من الضعف والخمول والعلل ؛ 
وإذا نرف ني تقديم أكثر من هذه النسية عرض الجسم لملل فظيعة مثل : 

تصلب الشرايين » والشلل » والنزيف الدماغى » والاحتشاء القلى » وغيرها . 

إن الدهون الدسمة بحصل عليها الجسم من : ۱ - الواد الحيوانية المشبعة 
الستخرجة من الحليب كالسمن والزبدة » والإكثار من هذه يساعد على زيادة 
ا رادي ال ادصابات رض انجمه ۳ ا 
النباتية » Les végétalines‏ « ل وتو صف بان لا اعت عل ۶ سب 
الکو لستر ول . ۳ - الزيوت السائلة وهذه غنية بالأحماض الدسمة غير المشبعة › 
وتوصف بأنها تمنع زيادة الکولسترول وتعالجه . كما بحصل على هذه الواد 


۳۳ 


من عناصر غذائية كثيرة مذ كورة في آما کنها من هذا الکتاب . 


كيف نحصل على الدهن الطلوب : 

إن تناول الواد الدهنية ضروري للحياة » ونقصها عن القدار المطلوب 
در قن الجسم لأخطار عديدة » والإكثار منها يبطيء عملية الهضم ۰ وبالتالي 
يقود الجسم إلى المرض » ولذا يجب أن يعتمد على المواد الحيوانية والنباتية لتأمين 
حاجة الجسم وحفظ توازنه . والتقيد بالنسب الحددة ۰ وبحسب التعليمات 
الى تعطی - في الكتب الغذائية الموثوقة ‏ والتّى تسهل على المرء معرفة ما يجب 
ان شاو لنعون ی رودو و اعد وض ل سا عون 
من الانتکاس » ويحفظ جسمه من متاعب الرض والامه . 

إن المواد الدهنية هي المنبع الغزير الذي يقدم لنا الحيوية والنشاط ١‏ وعکننا 
الحصول عليه من تناول : الزبدة » والجبن » واللحم ؛ والزيت » وصفار 

البيض » وغيرها . وهذه مواد تنهضم بكاملها وبسرعة ‏ خلافا للاعتقاد الخاطىء 

(ر. كلمة غذاء ) . 





۳۳ 





الذرة 


Le mais ) The maize ۱ 





النجيلية » Graminacées‏ 4 تعر فه العر ب وم | 0 
بذ کر في كتبهم القدعة ٠,‏ ۹ 

بسمی في الشام » «ذرة صفراء وي مصره ذرة شامية » » وني الولایات 
المتحدة الامی ركية بطلق اصطلاح « کورن «ممه» على الذرة » بینما اصطلاح 
« ميز ۸۲۸۰ » بطلق في الدول الأخرى على أي بذرة » او حبة » او نواة صلبه 
نؤكل . وني انکلترة يطلق هذا الاصطلاح على القمح » وفي هولندا تعرف الذرة 


(۱) قیل إن اسمها « 221 » وهذا مقتبس من « زيا فرانسسکوانطونیو » النباني 
الأصل » الذي ولد في دولومبيا سنة 175 ۰ وتولى في سنة ۱۸۲۲ إدارة الحدیقه 
ا مدرید » وشغل کرمي استاذ النبات في الجامعة ٠‏ وأهلته مكانته السياسية 
لتولي نيابة رئاسة كو لومبيا الكبرى . 


۳۳۵ 


بالقمح التركي » وي فرنسة بالذرة الاسبانية » رفي تركية بالذرة التركية » وی 
إفريقية بالذرة الي تطحن 
قیل : إن الذرة نقلت من جنوب آمریکا إلى « الاندیز » وذلك يرجع إلى ما 
قبل التاریخ » وقد وّجدت في مقابر ( الانکا ) في الیبرو حبوب تمثل أصنافا 
مختلفة من الذرة » ومن هناك امتدت شمالا » ولعبت دورا بارزا في حضارة 
«المايا والازتك » » وروي أن اهنود زرعوها في نيو مكسيكو منذ ألفى سنة قبل 
لميلاد » وحين زار الأوروبيون أمريكا لأول مرة » كانت الذرة تررع على طول 
الطريق من البحيرات العظمى ووادي سانت لورانس المنخفضة إلى شيلي والأرجنتين. 
والعروف أن « كريستوف کولومبس » قد أدخل الذرة إلى أوروبة ٠‏ وقیل 
إن الذي نقلها من البيرو إلى أوروبة « فر ناند بيزار » . 
كيف انتشرت الذرة : 


زرعت الذرة ‏ أول ما زرعت في أوروية - في إسبانية أولاً » ثم في فرنسة ۲ 
وكانت كه لعلف الدواب . 

وكانت الذرة تؤكل في بريطانية نيئة ‏ وهی غضة » كما كانت تسلق في ماء 
ملح نحو عشرین دقيقة ويشرب الاء » وتؤكل الذرة المسلوقة مع الزبدة والسكر. 

والذرة تحتاج إلى ظروف بيثية خاصة كي تنمو بنجاح > وأفضل تربة له 

هي الهشة الطينية السوداء الدافثة . 

' تستعمل الذرة أكثر من أي نبات نجيلى آخر ۰ فنصف محصولها يستخدم 

علفاً للدواب » وكذلك أضلاع هذا النبات وأوراقه . 
الذر ق غذاء ودواء : 

بحتوي دقیق الذرة على ۲ و ۱۰ /'من وزنه ماء » و ۲ و ۱۵/ مواد ازوتبة 
وم ۰ | مواد دهنية و ۰0٩‏ | مواد معدنية ( کلسیوم . فو سفور » حدید ) > 
وفيتامينات نس › و . ویوصف بأنه مغذ جداً » ومنشط › وبئاء » ومنظم لوظيفة 
الغدة الدرقية . 


۳۳۹ 


كل الذرة مشوية ومسلوقة :وذلك بوضع عرانیسها (كيزانما) على الار 


مباشرة » أو بسلقها في ماء ملح . ويصنع من حبوبها ما , سن ؤ آلبوشار )ف 
لشام ؛ ود اششار لي مصر + ویستعمل دیقهالصن الخبز في لیاف » وف 


ویستخرج من جنين حبة الذرة زیت یستعمل ي الطهي وصنع الصابون » 
ویوصف للمرضی الذین یعانون من ضفط الدم , لأنه بحول دون تکون مادة 
الكو لسترول ا پاسم « مازولا 2432012 ». ويعطى الزيت را ملعقتن 
كبير تین صباحا قبل التر ويقة » وملعقتين قبل وجبة المساء» ويداوم على ذلك حتى 
الشفاء من ضغط الدم ۰ وزوال الكولسترول . 

ویستخرج من الذرة نشا يوصف بأنه مغذ وملطّف » وتعمل منه حقن شر جية 
للأطفال المصابين بالنز لات المعوية » كما يدخل نشا الذرة في صناعة الحلويات . 

وفي الطب يوصف مغلي شعير ات « شواشي » كيز ان الذرة للادرار في حالة 
حصر البول » والتهاب الثانة المزمنة » والتزلات البردية » وأمراض القلب » 
والرمال البولية » والتبول الزلالي ( بنسبة ۲۵ غراماً في ليتر ماء ) » وينقع 9۰ غ 
من حبها في ماء مغلى مدة ساعة ويعطى للأطفال لتغذيتهم . 
الذرة في الصناعة : 

وني الصناعة تزداد أهمية الذرة » فزيتها مزج بزیت بزر الکتان لعمل 
انا املاط واليونا وا لها ون 

ومن نشا الذرة يستخرج : سكر الذرة » والدكسترين » والغلوكوز » - 
أو شراب الذرة » والكحول الصناعي . 

وتستعمل الحبوب في صناعة الشروبات الكحولية » والألياف في صناعة 
الغزل والورق والفرش » ولب القصب ف المفرقعات » والأغلفة الداخلية في 
أوراق السجاير » والادة الخام الأخيرة في صناعة المذيبات والمفرقعات › 
والكاوتشوك والنايلون » والألياف الصناعية المرنة والمتينة . 


۳۳۷ 





۳۳۸ 


الرا تينج 


La ما۲6‎ (The resin: 


هر عانق ا عقن الات رل عيما افر ات رالات 
كالصنوبر » والسرو : و الارز > وغیرها . وتسمى ١‏ راتينج » وه عرق الشجر؛ 
و" راتين» . وكلمة «راتينج ) ماخوذة من « 2606 » اليونانية . 

وال اتینجیات طيبة الرائحة » ومفيدة للمعدة » وتفتح الشهية » وکانت 
تستعمل ني ال کل القديمة على مدی واسم . مثل غيرها من الأبازير والأفاويه 

ذ كر ناها للتعریف بها » وستمر بالقاریء في وصفات بعض الا کل العر بية 
القديمة ( ر . فاموس الطبخ الصحیح ) . 


۳۳۹ 


الراس 
La tête (The head)‏ 7 
هو ما يلي الرقبة من مقدمتها في الحبوانات "3 
الأكولة كالغنم والبقر والابل وغيرها. وصفت 
المواد اللحمية في الرؤوس بان قيمتها الغذائية 
كقيمة الأجزاء الأخرى من الحيوان » ما عدا 
النخاعات الي فيها » فإنها تلفي بعض 
النواحي ‏ عن اللحم ٠‏ وقد ذكرنا ذلك في مواد 
ر الغذاء » اللحم » اللسان» النخاع ..( 
أشار الأطباء القدامى إلى فوائد الرؤوس ومساوتها فقالوا : 
رؤوس الحيوان كثيرة الغذاء » وتصلح لأصحاب الكبد السليم »و ليست من 
طعام ضعفاء المعدة » فان أكلوها فلا يشبعوا منها ء وينبغي ألا تؤكل إلا على جوع 
شديد » وهي تتتن البول والجشاء » وينبغي لسرب سام 
بعدها الق را نان 








رب القوا که : Lacomnote (The stew of fruit)‏ ` 
هو عصارة الفواكه مطبوخة بالسكر » وقد كان القدماء بعنون به عناية 
خاصة » فیصنعونه في الصيف ویحتفظون به لتناوله في كل وقت يوم لم يكن 
كهر باء ولا ثلاجات ولا أدوات أخرى تحفظ الفواكه أو عصيرها وقتاً طويلاً . 
وقد ذكرنا مع كل فاكهة فوائدها الغذائية والعلاجية » وطرق صنع الرب 
وغيره منها . فلا ضرورة هنا لذ کر ها مرة ثانية «ر. قاموس الطبخ الصحيح ' 


° 


الرشاد 
Le cresson (The cress)‏ 

بقلة سنو ية من الفصيلة « الصليبية ۳۵1۵7۰ ) e‏ 
لني تشمل الخردل والنشور والكرنب والفجل ٠#‏ 
واللفت » وهي تزرع وتنبت برية . ۱ 

تعر ف قد عا باسم ) الحراف ) و ( الثفاء ) 1 لا 
ویسمی حبه ي الشام و حب الرشاد » ومايؤكل ‏ 5*8 
منه هو عروقه الخضر وأوراقه > وشيه طعمه وفو ائده طعم القرة » cresson de‏ 
fontaine‏ ) » و الجر جير «عاام‌نمو 1,2) »2 وفوائدهما . 
الرشاد في التاريخ : 

د كز دا کز ینفون xénophon‏ ) امرخ والقائد الائيني ی « وقائعه التاريحية » 
أن الشبان الفرس حين كانوا يذهبون إلى الصيد » أو في حملة عسكرية » كانوا 
بأكلون « الرشاد» على شرحات من الخبز . 

وجاء في الأخبار التي رويت عن الملك القديس لويس (۱۲۱6 - ۱۲۷۰ م) 
أنه أثناء مر وره بقر بة « فرنون ۸ بفرنسا ؛ أصيب بعطش شديد » فطلب 

شيئاً يشربه ؛ فقدمت إليه سلطة الرشاد » فوجد فیها مرطبا عظیما » فسمح 
لأهالى هذه القرية أن ينقشوا على شعار القرية صورة ثلاث حزم من الرشاد 
إلى جانب ثلاث زهرات من الزنبق الذهي ! 

وني عهد النهضة كان باعة الخضراوات الذين يتجولون ي باريس بحملون 
١‏ الرشاد » وهم ينادون : « هذا للناس ذوي الذوق السليم وغير مرضى ... هذا 
لا افضل منه للسلطة ! ..» . 
قيمة الر شاد الغذائية : 

نوست ال شاه کر النبانات غنی عادة « البود » » وهذا ما جعله سهل 
الحضم . كما يحوي الحدید النتج للکریات البیض ‏ والکبریت الغذي للجلد 
والشعر » والکلسیوم عنصر النمو » كما يحوي کمیات كبيرة من فيتامين ( ج ) . 






۲۳۲۱ قاموس الغذاء م - ۱5 


۱ والر شاد مر طب » ومشه » وملين . ويحوي - بحسب التحریات الحدیثه - 
عنصراً من مضادات الحيوية المبيدة للجراثيم . ولکن الرشاد - مع الأسف - 
تحوي عصارته مواد مهيجة قد تحدث لدی بعض الاشخاص التهابات في الثانة . 
ادوا ي 

وصف الرشاد - وتوابعه - في الطب القديم أنه مدر للبول واللعاب » 
وطارد للرياح » ومضاد للحفر » وشرابه ضد النزلات الصدرية . وهو يسهل 
الهضم ويفتح الشهية » وعتص الروائح الكريبة من الجسم » وينبه الأعصاب 
و یهیجها ا لحرو E E‏ 
للتقوية الجنسية . وقیل فيه أيضا : ذا ضمد به مع العسل حل ورم الطحال . 
وإذا طبخ مع الجناء أخرج الفضول من الصدر » وإذا خط بسّويق الشعير والخل 
وتضمد به نفع من عرق الا » وإذا تضمد به مع الماء أنضج الدمامل » ونفع من 
الاسترخاء في جميع الأعضاء » وإذا شرب - أو أحتقن به - نفع الربو وعسر 
النفس ‏ ونقی الرئة » وأدر الحيض ‏ وجلا الصدر والرئة من البلغم » وحلل 
الرياح » وأسهل الطبيعة » ونفع من القولنج » وصداع البرد . وان لطخ به عل 
برص والبهق الأبيض مع الخل - نفع منهما . 

وكان « ابقراط » ابو الطب : يصف الرشاد لتسهيل إفراز البلغم . 

وقال عنه جالينوس - الطبيب اليوناني الشهير : قوته مثل قوة بزر الخردل 
في كل شيء » ولذلك تسخن به أوجاع الورك والرأس وغيرها » وقد يخلط في 
ادوية الر بو . 

وزوي عن أبي حنيفة الديتوري قوله في الرشاد : « هذا هو الحب الذي 
دای به » وهو اش الذي جاء فيه الخبر عن النني مَل ( عليكم بشما 
الله جعل فيه شفاء من كل داء ) » ونباته يقال له « الحراف » وتسميه العامة ( حب 
الر شاد » . ۱ 
الرشاد تي الطب الحدیث : 

وي الطب الحديث يقول عنه الدكتور « جان فالنيه Valnet‏ ۰ راد 
الطب النبالي الشهير ان العناصر الا الي عر فت حتی الان حدق الرشاد 


۲:۲ 


هي : الحدید ۰ الفوسفور ۰ النغنیز » الزرنیخ » اليود (48 ملغ في کل مئة 
غرام ) . الکالسیوم (۲۰۰ ملغ في کل ۱۰۰ غ) ۰ فیتامینات ( ج ) (۱8۰ ملغ 
ال [) و رب ) ورب ب ) » وره) ‏ والکاروتین 
والخلاصة المرّة . أما فوائده فهو : مشو مقواء مرمم » ضد فاقة لدم : ضد 
الحفر ۰ مذر للبول » مخفض لضخط الدم ؛ مقشع » > مهدىء » مقيء » مکافح 
للسر طان » ضد النیکوتین » منشط لحيوية بصیلات الشعر . 


بستعمل من الداخل لأمر اض وعاهات : فقد شهية الطعام » الوهن » الحفره 
الكسل اللمفاوي » فاقة الدم » السل » الرشح » أمراض الصدر » اهومن 
الجلد » الحصی ‏ الکید » الرارة » الرمال » البول » ار ثة رالرومانیزی) » 
السكري » السر طانات » الطفیلیات العوية » الاستسفاء . 

ویستعمل من الخارج لعلاج : تساقط الشعر » عاهات جلدة الشعر » 
التقر حات الجلدية . 


تع هی الا :اس صاخ وكاس قاس عر ال قاد( 2 
۰ غ ) في ماء أو حساء بارد » لطرد الدود » والسموم » وللتجميل . ويؤخذ 
نصف كأس من عصير الرشاد مع مثله من زيت اللوز الحلو أو زيت الزيتون : 
لعلاج حبس البول . وتغلى قبضة من الرشاد وثلاث بصلات وراسا لفت في ليتر 
ماء » ويشرب منه ثلاثة اكواب ي اليوم بين وجبات الطعام : لادرار البول . 

ويستعمل من الخارج : عصير الرشاد يفرك به الرأس لتقوية الشعر ووقف 
سقو طه . وتستعمل لبخات من الرشاد السحوق لعلاج : الخراجات » الالتهابات 
المي ضعية الحادة » والحمرة . وبستعمل غسول للوجه من ثلاثة اجزاء من الرشاد 
وجزء من العسل يدهن به الوجه صباحاً ومساء ويغسل - بعد جفاف بالماء -لمعالجة 
البقع والكلف في الوجه . 

ينصح بتناول الرشاد للمصابين بتوتر الاوعية الدموية » وبالتعب والاعیاء ) 
وللنساء الحاملات » والرضع » وصغار الأولاد » ومرضى السكر » وأصحاب 


۳:۳ 


الحساسية في الجاري التتفسية » والصاین بال کز عا وأمراض الجلد عامة . وهو 


يفيد الشعر و الجلد والأظافر . . . 
و منع عن الصایین بعسر الهضم > والحساسية ٤‏ العدة »> وضعف الجاري 
لبولية . 
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۳ 
الرمان‎ 
1e grenadier (The ponegranate) 






شجر مثمر من الفصيلة الأسية )هب١١‏ 
الي تشمل الاس ۰ والغوافة » والقرنفل با 
لاه کاس وع قاب وه الت 
6 1,3 و هی مستديرة صلبة الفشرة . ي 
د ا کر موه شور 
ا اا وهذا می ت كلمة Og‏ الفارسية التي معناها 
١‏ ورد الرمان » و مرته أنواع : حلو وحامض ومز » ومنه ذو نوی » وبغیر نوی . 

عرف الر مان منذ القدیم » وذکر في کتابات قديعة كثيرة » وشوهدت صوره 
منقوشة على جدر ان المعابد القديعة وغیر ها . 

قبل : أصله من قرطاجة ‏ أو من غر بي جنوب آسية » وزرع في إير ان قدعاً » 
وکان مزروعاً نی حدائق بابل العلقة » وفي بعض المناطق الحارة والجافة » ونقل 
إلى أوروبة ومنطقة البحر التوسط في عصور متاخرة . 
الر مان عند العرب : 

عرف العرب الرمان قدعاً » وذکروه في آثارهم الکتوبة » وورد ذكره 
في القر ان الکریم . 

وروي عن الإمام علي بن أبي طالب رضي الله عنه أنه قال : إذا أكلتم الرمانة 
فكلوها بشحمها » فإنه باغ للمعدة . وما من حب منها تقوم في جوف رجل إل 
ارت قله وأعرست شیطانٌ الوسوسة ار يعن يوا 

وتبازی الشعراء العرب في وصف الرمان » منهم أبو الهلال العسكري 
القائل : 
حكين الرشناد فاي يعاق يد ور 


3 


فجاء الصيف بحشوه عقيقاً ویکسوه مسرور القبظ را 
ويحكي في الفصون دي خور شقن غلائِ لا غه خحضرا 
وأبدع آخر في وصف رمانة مشقوقة يتساقط حبها » فقال : 


رر سے 9 


تمت هوی قد لج في شج انها وخشت حشاها من لَظَى نير انها 


8 سے سے و 
فتشففت 


فتشققت من جبها عن حَبها وَجْداً » وقد آبدت خفا كْمَانَهَا 
رمانة ترمي بها أيدي اللوَى من بعدر ما رمت ۷ على أغصانهًا 
فاغجب' » وقد یکت الدموع عَاّقا دی موس و ایحا 
وتغنى الشعراء بزهر الرمان ارو > ومنهم ابن ابن وكيع القائل : 








كسار وبي وراس ع 
بدالافي غصون ع a‏ 
الرمان في الطب القديم : 


وصف الرمان في الطب القديم » بان الحلو منه : جيد للمعدة » مقو لها عا 
فيه من قبض لطيف . نافع للحلق والصدر والرئة » جيد للسعال . وماؤه ملين 
للبطن . يغذو البدن غذاء فاضلاً يسيراً » سريع التحلل لر قته و لطافته . بولد حرارة 
يسيرة في المعدة وريحاً » لذلك يعين على الباه » ولا يصلح للمحمومين . 

و حامضه : قابض لطيف » ينفع المعدة الملتهبة » ویدر البول أكثر من غيره 

من الرمان » ويسكن الصفراء » ويقطع الاسهال » ونع القيء > ويلطف 
الفضول > ويطفىء حرارة الكبد » ويقوي الأعضاء . نافع من الخفقان 
الصفر اوي › والالام العارضة للقلب وفم العدة وإذا استخرج ماژه بشحمه 
وطبخ بیسیر من العسل حتی يصير کالرهم » وا کتحل به : قطع الا کلة العارضة 
لها . وان استخرج ماژه بشحمه اطلق البطن » واحدر الر طوبات العفنة من 
لرارة » ونفع من الحمیات التقطعة المتطاولة . 

والرمان ال متوسط طبعاً وفعلاً بين النوعین » وهذا أميل إلى لطاقة الحامض 
فلا وخب الرمان مع العسل طلاء للداحس والقروح الخبيثة . وأقماعه 
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التراخات ولج وف . قالوا : ومن ابتلع ثلاثة من جنب « زهر» الرمان في کل 
سنة اف هد سن کوا: 
الرمان في الطب الحديث : 

وني الطب الحديث وصرف الرمان بان : مقو للقلب » قابض » طارد للدودة 
الشريطية » مفيد للزحار « الزنتارية » » وللوَهَن العصبي ويكافح الأورام في 
الغشاء المخاطي ۰ إذا قطر منه في الأنف مصحوباً بالعسل » وإذا شرب عصيره 

مع الماء والسكر » أو مع الاء والعسل يكون مسهلاً خفيفاً > وهو ينظف مجاري 
نی والصدر > ويطهر الدم » ويشفي عسر الم وأكله مع الأكل الدسمة 
بهضمها » ويخلص الأمعاء من فضلات ال کل الغليظة . 

يحتوي نمر الرمان ( الحلو ) على ۰۱۰ ٠١‏ | مواد سكرية » ١‏ / حامض 
EA‏ قي رمام NLNE‏ لاه 
ومواد عفصية » وعناصر مرة ۰ وفيتامينات ( أ › ب » ج ) » ومقادير قليلة 
من الحديد » والفوسفور » والكبريت » والكلس » والبوتاس » والنغنیز . 
وف بذوره ترتفع نسبة المواد الدهنية إلى ۹-۷ /'. 

وتفيد قشور الرمان في حالات الاسهال . وقشر جذور الرمان دا غليت 
بنسبة ٩۰۰-۵۰‏ في ليتر ماء لمدة ربع ساعة وشرب من المغلي کوب ي كل صباح 
اسقط الدودة الوحيدة . 
في الغذاء والصناعة : 

وني الغذاء يصنع من عصير الرمان شراب یِجفف بالشمس » أو بالنار » 
ويحفظ لتحميض بعض الا كل عوضا عن الليمون الحامض وغیره» كما يضاف 
عصير الرمان إلى كثير من ال کل فیکسبها طعماً طيباً » ویصنع منه ‏ مع السکر - 
شراب لطيف . 

قال ابن سينا : قضبان الرمان عجيبة لطرد الهُوّام » وكذلك دخان خشبه . 
وقيل إن بعض الطيور بضع في عشه من خشب الرمان فلا يقر به ا هوام . 

وی الصناعة يستفاد من و قشر الرمان في دباغة الجلود » وفي تثبيت ألوان الصباغ. 


۳:۷ 


الز یحان 

Le basilic (The sweet basil) 

جمس رياحين- نباتات عطرية ‏ من فصيلة 
الشفويّات « 5ع12016) رعا كان موطنه اند 
واستعمل فيها كتابل لعدة قرون. له أنواع 
عديدة > ولكل نوع عدة آسماء . وتكاد فوائد 
انو اعه تتشابه » وو صف اانه نبات يانع » دو 
رائحة عطرية . 
الريحان عند العرب : 

ای ی : E‏ ولا اروصم ۱ 
ووا تميس د غصون بطیب بشمه و شرب الکو وس 
کسوذان بسن تباب تز وقد کانوا مکاشیف الرژوس 

ووصفه مؤيد الدين ال الي فال : ۱ ۱ 
مراضیم فا سانا 27 سقط الل 2 أو در 7 العهساد ۷ 
TEEN‏ شع یهن إلى السواو ۷ 
ادا یروا وت وجاد بفيضهن ؛ ا 

ها رباج شر ا صنیع المشط ر في الم الجمًا 
جرت وهنا بهاوترّت عليها فطاب نسيمُهسا سیم 

وورد ذکره ني القران ؛ الکریم > وروي عن الني قوله : « من عرض عليه 
ربحان فلا بر ده : اه خفيف المحمل » طب الرائحق» . 

عرف الريحان بأنه : كلنبت طیبٍالریح » وکل آهل بلد یخصونه بشي» 
من ذلك ... فأهل الغرب يخصونه بالاس > وهو الذي يعرفه العرب من 
الریحان ( ر . كلمة الآس ) ۰ وأهل العراق والشام يخصونه بالحبّق . 








)١(‏ الطل : دی » العهاد ؛ أول المطر (؟) مشبعات : مرويّات 
(۳) الغوادي : أمظ الغداة . 
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وعرف ني أوروبة منذ قرون بعيدة » واستعمل دواء له مز ابا كثير ة » واطلق 
خلت ها الک وا كلق حاف ماهس 
في الطب القدیم : ۱ 

وقیل عنه ي الطب القدیم : إن شمه ينفع الصداع » وهو جلب النوم » 
وبزره حابس للاسهال El‏ ی 3 
للامراض السوداوية.وقال فيه ابن سينا :يتفع من البواسير» ومن الدوار والرعَاف. 

وقيل : زهرته منشطة وهاضمة » وهي أحسن ما بوصی به لتمدد المعدة 
وارتخائها » ویژخذ نقیعها » وتظلل قمة الزهرة صيفاً في الظل . وأخذ النقیع 
باردا عنم القيء » وساخنا عنع الخص ‏ وادا جفف الوری وسحق جیدا واخذت 
منه الصابات بالصر عة والاختناق الر حمي افادهن . واستنشاق مسحوقه يزيل 
الصداء الناشيء عن الزكام ونقيع الورق بقوي الشعر ويمنع سقوطه وينشطه . 
في الطب الحديث : 

ما في الطب الحديث فقد قيل فيه : إنه منبه » هاضم » مضاد للتشنج » نافع 
للزكام . ويستعمل شراباً مقوباً » ومهدثاً للتشنجات » ومطهراً للأمعاء » ومسكناً 
للمغص المعدي » ويفيد في حالات الوهن النفسبي » والارق العصي » والصداع › 
والدوخة » والام الطمث ( الحیض ) . ۱ 

ویصنع شرابه من رؤوسه الزهرة ؛ تنقع في ماء مغلي » وتؤخذ ملعقة من 
المغلي محلولة بكأس ماء بعد كل وجبة طعام . أو توضع من خلاصته نقطتان إلى 
خمس نقط على قطعة سکر » ويؤخذ ثلاث مرات ف اليوم » ویخذ - کهاضم - 
مغليه ( ۷ - ۱۰)غر امات من الورق في ليتر ماء . 

ویستعمل الریحان دواء في بعض مناطق آوروبة حتی البوم » كما تستخدمه 
النساء العاملات سعوطاً » وبخلط مع الزفت لازالة الیل 
في الأ كولات والشروبات : 
وني الغذاء يستعمل الریحان ابا تیب نكهة بعض الآ كل + ويستعاض به 
عن السعتر » ویدخل كثيراً في عمل الحساء ول وتدخل أوراقه في 


۳:۹ 


السلطات والاطعمة الطبوخة ۰ ویستعمل زیته الطيّار الذهی في 
والشروبات . 


لب 





۳ ۳ ۸ بر‎ ۳ 
» الزيدة « الز بد‎ 
La beurre (The butter) 


مق 0 ا عرق ان ك الفصيون اد يد کان ي 
الحلیب فبحصل عل مادة جامدة ذات مذاق قاذ » 'تذوت بسهولة + وتعطی 
الطعام نكهة طيبة . | 

ومرت عليها ادوار تطور فيها صنعها من الطريقة البدائية الي كانت تتم 
بترك الحليب في وعاء حتى تتجمع القشدة على وجهه في أيام » ثم بمخض 
بمخضة من الخشب ۰ ثم تغسل الزبدة بماء نظيف » ویضاف إليها قليل من 
خمضی الوزن ۵ أو مورا الضوذا لحفظها تسه غرامات لكلو الز یله 
وبلاحظ أن هذه الغرامات الضئيلة من البوريك أو الصودا قد تصیب آغشية 
اهاز المضمي بتقرحات . 
صنع الزبدة حديثاً : 

أما الطريقة الالية الحديثة الي تتبع لصنع الز بدة ۰ فهي نتم بدون اضافه 
المواد الكيماوية . فبعد استخر اج القشدة بالتحر باك ٠‏ تعقم بالقضاء على البکتیر يا 


۲ ۱ 


والخماثر فیها » وتضاف الیها خماثر صناعية أخرى تحفظ ما فیها من فيتامين 
(1) » وتعطیها صفات تطیل مدة بقائها » وتجعل نسبة الواد الدهنية فیها 
تصل إلى 44 | » ثم تقطع قوالب » وتحفظ في الثلاجات » أو في مکان مغلق 
انا > وببرودة بين الصفر وعشر درجات »2 وبعيدة عن أشعة الشمس ۰ ۳ 
عن الاحتكاك بمعادن - وخاصة الحديد والنحاس والرصاص - وهی تفسد 
بتماسها مع النور وافواء » وإذا وجدت ي جو مشبع بخار الماء ظهرت عليها 
خيوط العفن » وإذا ل تفسل جيداً ظهرت حموضة في طعمها » وإذا ظهر فيها 
طعم الزنخ فيجب الامتناع عن تناوها . والحلوى المطلية بالزبدة يجب تناوها 
NEE E‏ خرار الطينة .> 
تتخلص من اللبن ۽ > نم ترشح وتبرد بسرعة . وإذا أريد إضافتها إلى الطعام 

فب ألا تذون :ولا تي » بل تضاف إلى الطعام بعد نضجه . 
ربد في الطب القديم . 

وصف الز بد في الطب القديم بأن فيه منافع كثيرة » منها : 

الإنضاج 5 والتحليل > ويريء الأورام ادا استعمل وحده ۰ ولعقه 
ا من فك الده من الرئة وينه بنضج أورامها » ويلين الطبيعة والعصب والأورام 
اصلبة العارضة من البلغم والرة الموداء » وإذا لي على منابت أسنان الطفل 
كان معيناً على نباتها » وينفع من السعال العارض من البرد والیبس .ویذهب القوبى 
والخشونة الي في البدن » ولكنه يسقط شهوة الطعام » ويذهب بوخامة الحلو 
كالعسل والتمر » وكان الني عليه الصلاة والسلام يحب الزبد والتمر - 
وي هذا الجمع إصلاح كل منهما بالاخر. 
الزبدة في الطب الحديث : ٠‏ 

ووصفت الزبدة في الطب الحديث انيا غذاء جيد » وهي ملكة المواد ‏ 
الدسمة ذات الأصل الحيواني » وي كل مثة غرام منها (۷۵۰) خرورياً 
وفيها من المواد الدسمة 1۸۲ > وليس فيها من الماء سوی ۱۰ 7 ۰ وفيها 
نسبة عالية من الفيتامينات الأساسية (أ» د » ه) ‏ وهي أخف المواد الدسمة هضماً. 


YoY 


إن الزبدة ضرورية لكل الأشخاص الذين یتمتعون بصحة سليمة » وما 
يحتاجه الشخص يومياً » في الدرجة الدنيا » هو « ٠١‏ » غراماً »> وحتى الصابون 
بأمراض الكيد » وعسر المضم » والرارة يمكنهم أن یتناولوا الزيدة جامدة 
أو مذوّبة في «حمام ماري » » ولكن الزبدة المذابة بالطبخ لا تناسبهم لصعوبة 
هضمها » وهي مفيدة جدا للمصابين بتصلب الشرايين . 

والزبدة لا توافق المصابين بالسمنة » ولا الذين عندهم زيادة في الكولستيرول. 
وهى ضرورية للأطفال » والحاملات » والعمال » والأشخاص المقيمين في 
مناطق باردة » وصهر الز بدة يجعلها عسيرة الحضم » بل مادة سامة . 

يختلف لون الزبدة بحسب غذاء الحيوان ؛ فالزبدة المصنوعة في الشتاء 
يكون لونها أبيض » وني الصيف أصفر ۰ وصانعوها يضيفون اليها عصير 
الجزر لصبغها باللون الأصفر وهذا لاضرر فيه . 

تستعمل الزبدة كعلاج ۰ فهي تفيد في أمراض الصدر » وإذا أخذت 
بكمية كبيرة كانت مسهلا وتوضع من الظاهر على القروح السطحية والتسلخ › 
وقشور فروة الرأس » والحروق » وتمزج بالضمادات ونحوها » وتنقلب 
إلى مهيجة إذا كانت غير جديدة » وتولد أعراضاً أخرى » وتستعمل بدل 
الشحم الحلو - أي شحم الختزير - والزيوت في تركيب المراهم والأطلية . 
واليابانيون يستشفون من السل بتناول كرات مملحة من الزبدة . - 


Yor 


الزبیب 

Le raisiné (The preserved grapes) 

هو عنب مجفف يختار من آنواع العنب 
ذي السکر العالي واللحم التماسك ۰ من ذوي 
البذر او من« العنب السلطای ) « عدیم البذر». 
یجفف العنب في الشمس» أو في الظل بطرق 
خاصة فيصبح زبيباً . 7 

آما زبیب الطهي فيو حذ من اصناف العنب الأقل ‏ جودة » ويعامل بماء 
الر ماد والكبريت قبل تجفیفه . 

وهناك زبیب یسمی «الریب الثاني ) وهو اعناب صغيرة مجففة تصنم 
من صنف ينمو في البونان منذ سنة ۷۵ بعد الیلاد . 
الز بیب عند العرب : 

عرف العرب الزبيب - مثل غير هم من الشعوب - منذ زمن بعید » وورد 
ذكره في آخبارهم وأطعمتهم وشعر هم ولفتهم . فمن آسماثه في اللغة « العنجد ) 
و« المنجد »وین اخباره عندهم ما نسب إن این عباس من قوله حن ال[ بيب 
( عجمه داء ولحمه دواء», . كما نسب حدیثان إلى الرسول عليه الصلاة 
والسلام هما : (۱) - «نعم الطعامٌ الز بيب : بطیب النكهة وبيب البلعَم؛ 
(۷) - «نعم الطعام الزییب : يذهب التصب » ويشد العصّبٌ » وبطفی؛ 
اللون » ویطیب النكهة . ( وقد علق ابن ة قيم الحوزية » على هذین الحدشن 
رو انح اسر و 
۱ ومدح بعض الشعراء العرب الزبیب ووصفوه ٠‏ منهم «أبو الطالب 
e‏ بيب الطائفي » المفضل في ذلك الز من . 
و + تسین ام یت با 1 





٠‏ بقل ااشراب ۳ حين بو 
#بائسة ٤‏ الآناء اة ۲ من السواجیسا ۳ مه 0 





ر۱) الجماعة يشر بون (۲) النواجيد : اوعية الشراب 


of 


الزبیب في الطب القدیم : 

وف الطب القديم قال فيه « ابن سينا » : الز بیب صدیق الکبد و العدة › 
والعنب والزبيب بعجمهما جيد ‏ اي کل منهما - لاوجاع العي » والز بیب 

ينفع الكلى والثاثة . 

وقال غيره من أطباء العرب : أجود الزبيب ما كبر حجمه » وسمن 
شحمّه ولحمه » ورق قشره » ونزع عَجْمه » وصغر حبه » وهو كالعنب 
المتخذ منه . الحلو حار » والحامض قابض بارد » والأبيض أشد قبضاً من غيره. 

وإذا أكل لحمه : وافق قصبة الرئة » ونفع من السعال » ووجع الكلى 
والمثانة . ويقوي المعدة » ويلين البطن . 

والزبيب الحاو لحم أكثر غذاء من العنب» وأقل غذاء من التين اليابس »و له 
قوة هاضمة » قابضة » محللة باعتدال . بقوي العدة والکبد والطحال » وینفع 
من وجم الحلتی والصدر والر له والکلی والثانة . وأعدله آن ی کل بغیر حبه + 
وهو يغذي غذاء صالحاً » وأكله بعجمه أكثر نفعاً . والحلو منه وما لا عجم 
له ينتفع اصحاب الرطوبات والبلغم » وهو يخصب الکبد وینفعها بخاصیته › 
وفيه نفع للحفظ . 
الزبیب ني الطب الحدیث : 

يفيد الز بیب في النز لات واحتراق الصدر أو العدة والامعاء » ویدخل ي 
a‏ المشروبات و الغلیّات الصدرية و اللطفة » ویضم للصمغ والأزهار الضادة 
للسعال والسكر والعسل » ولذا كان أحد الثمار الصدرية الأربعة وهی : الز بيب › 
والتين » والبلح » والعناب . 

ويطبخ بالماء ويحلى بالسكر » ويستعمل لتلطيف السعال وإخراج البلاغم » 
وتنظيف الطرق التنفسية ي حالة الالتهاب وتقطير البول » ويعتبر هذا المشروب 
من المر خيات الخفيفة للصلابات البدنية . 

الزعتر Le thym (The thyme)‏ 
هو تصحيف لاسم « السعتر » و« الصعتر » ( ر . کلمة السعتر ) . 


۲٥۵ 


24 مم و 


الزعرور 
L’aubépine‏ 
(The Hawthorn)‏ 
جنس شجر مثمر من الفصيلة الوردية 
( 80522665 0 له عدة أنواع » واسم نمر ته 
Azerole »‏ « فاخو دة من ۲ ۸۰۵۲۳۵12 » الاسبانية 
وهذه مأخوذة من « زعرور» العربية . 
وصف في الطب القديم .أنه قابض » جيد للمعدة : ممست تبطن > 
ويسكن الصفراء والدم » ولا يستعمل إلا بعد أن ینضج لأنه يولد القولنج . 
منه بستالي وبري . فالبري (الحبلٍ ) ينفع من الغثيان والغشاء » ويقوي المعدة 
والكبد . والبستائي رطب رديء للمعدة » يولد البلغم . 
ووصف في الطب الحديث بأن ثماره وأزهاره تهدىء الأعصاب » وهیجان 
لشرایین ۰ ويفوي اقلب + ویستعمل بنقع ملعقة صغیرة من الزهر في كأس 
ماء مغلي » یو خذ مرتين أو ثلاثاً في البوم لدة عشرین يوماً في الشهر . 
ونقع القشر يخفف حرارة الحمى » ومغلي الثمار اليابسة (۳۰ غراما 
في ليتر ماء ) يوقف الاسهال الشدید » ونقیع الزهور مع السکر أو العسل یفید 
قروح الحنجرة . 








۳91 


الرَعْمَرَان 
Le 521۲۵۱ (The Saffran)‏ 

بات بلي معمر من القصية ار 
]ridacées ou 1۳10665 (‏ » » يعرف با لعر بی باسم 
« زعفران »- قیل إنه معرب عن العبر بة ومعناه 
تفر تورف شا باسم « جادي » جادي 
حاد ) نسية ة ای( جادية » قرية من البلماء ٤‏ الشام / 3 
رقمل إنه معررب عن الفارسية القديمة » ویسمی ۱ لرتهقان» لصفرته : 
و « الشعره لیاسم الزهرة ‏ وه العبیر » لرائحته » والقَرمّد والخلوق ؛ والکر کم 
والجسّاد . وقيل في وصفه - قديما - بأنه نبات أصله يشبه البصل » یدق ویعصر 
فیکون عصيره کالحلیت . 

ولاز عفران آنواع > منه زعفران زراعي یستعمل تابلا؛ولصبغ الطعام 
باللون الأصفر الفاقع . 

عرف الزعفران منذ القدیم » وزرع في الیونان وفارس ۰ وانتقلت 
زراعته من الشرق إلى أوربة » ثم إلى آمریکا . 

تقطف من الز عفر ان مياسمه ١‏ وهي الاجز اء العلیا من مدقة الز هرة » › 
وتعرف المياسم عند العرب باسم * شعر أو شعْراء . تجفف الیاسم في الظل » 
او في آفران خاصة » وتبرد ونخزن في مكان جاف » وهي حمراء لامعة 
ورائحتها زكية » وعنها يصدر الز عفر ان بسحق أجزاء الیاسم و خلطها . 
الزعفران في الشعر العر بي 

وأشاد الشعراء العرب بجمال زهر الزعفران وحسن رونقه » فمنهم من 
وصفه بقوله : 
للزعفران إذا ما قامه مسن فضل على كل ورد زاهر از انی 00 
my E 5‏ 








(۱) حَسَن معجب 


۷ ۲ قاموس الغذاء م - ۱۷ 


ین لابس حمرة من وجه ذي حجلي 


لائيء أَعْجبُ من لوهسا وهما 
فرعان مختلف معناهما وهما 


ولابس صفرة من وجه ذي فرق( 


نشوان ن انا" في مهد وني يرق 
نيجنا 0 5 الأصل مق 


ومنهم من وصف حديقة قد ز زانها الز عفران »وهو مود الدين اي فمَال: 


وحديقة غ 
7 وس سوسم ا وس 
شکت الخال و يه 
حتى إذا ما حان وقت ولاد 
عذراء حبلى قمطت أولاتما 


وکانما اقتتلوا فاصفر اف نف 


سر 


وتبرجت "۳ في نسج وشي مونقلا 


من صوب غادية 2 الغمام (4) الق 
فتق الصَبّا ۲٩‏ منها الذي ۸ يفتق 
زا عر كب ی هت 
بحذاء وان 09 بالدماء فقس ف 


الزعفران في الطب العرني 

رحد الا اء ارت فظو لا عن خا ار ان وواد فا 
ما خلاصته : جیده الطري » الحسن اللون » وهو ينفع من الورم الحار في 
الاذن » ویجلو البصر » وینفع من الغشاوة » ويقوي القلب ویفرح » ویسهل 
النفس ویقویه » ويقوي العدة » ویضاد الحموضة التي فیها » ویفید الطحال 
ويدر البول » ويهيج الباه الولعم ان که ار حم > وصلابتها » ومن 
التشنج والتزيف الخارجي ٠»‏ ولكنه مصدع » يضر الرأس » وینوّم » وتناول 
أكثر من درهم منه سم قاتل . 
الزعفران في الطب الحديث : 

وني الطب الحديث ثبت أن آزهار الزعفران تحوي مادة مقوية للأعصاب» 


ومنشطة ومنبهة » ومدرة للطمث (الحيض ) . ولا يقر الطب الحديث بأنه 
(۱) خوف (1) حسن معجب 
TS ()‏ (۷) عدم الحمل 
(۳) مولودان معا . (۸) سحابة ممطرة 
(4) فاحت رائحتها الطيبة (4) ریح الشرق 
۰ () ترینت ۱ ۱) شدید الحمر ة . 


۲ 6۸ 


منشط جنسي ۰ والواقع أن إضافة مواد آخری إليه کالعنبر وغيره ‏ هي التي 
تعطيه هذه المزية اي تنسب إليه . لقد كان يستعمل في الطب القديم على مدى 
واسع » أما في الطب الحديث فانه يستعمل على مدى ضيق جيداً . 
الزعفران في الغذاء : 

وفي الأطعمة القديمة كان الزعفران بحتل مكاناً أولياً في صنع ار 
امأ كولات وتطييب طعمها » ولكن في الأطعمة الحديثة فقد أيضاً مكانته › 
وزاحمه العصفر وحل محله في المجالات الباقية له » بل أصبح عنصراً يغش 
به اأز عفر ان في استعمالاته الصناعية وغير ها ( ر . العصفر ) . 


- 
الز لال 
اسم يطلق في مصر على « البروتئين ۳۳0۵606 » الذي هو حجر اسای 
في بناء جسم الانسان والحيوان ۰ فيقال « الواد الزلالية » والاغذية الزلالية ... 


الخ » » بينما في بلاد الشام وغيرها يستعمل اسم « البروتئين » اليوناني الأصل » 
وقد تكلمنا عن « البروتینات » في كلمة « البر وتئين » . 


0۹ 


ال نجبیل 


Le gingembre officinal (The ginger) 
نبات معمر ذو ریزومات 8120۳065 سوق‎ 
۳۲6 أرضية » متشحمة من فصيلة یتبعها نحو‎ 
نوعاً » آهمها : الز نجبیل  والک ركم » والخولنجان‎ 
والحبهان . وهو عشب‌عطري له عدة سوق‎ 
هو ائية طويلة » وورقه رمحي الشکل ؛ أخضرء‎ 
يتفرع كالأصابع وزهره أصفر ذو شفاه أرجوانية‎ 
4 92 50 تحصد اور اقه عندما تیدا 52 الذیو ل و تقلع ۱ السو ق‎ 
الار ضية ) وتکوم  وتفصل الحذور و مجفف وت في الاه حتی تلبت > فتقشر‎ 

وتكشط . وتغلى في محلول سكري عدة مرات ‏ ثم تحفظ للاستعمال . 
من تاريخ الز نجبیل 

موطن الزنجبیل الأصلي في جنوب شرق آسية » وقد استخدم قديما 
في الصين والهند علاجا وتابلا » وله في ذلك تاريخ طويلوطريف . وعرفته 
أوربة ني أول العصور الوسطى » فكانت له أيضاً شهرته الواسعة » وظل دواء 
هاماً لسنوات طويلة » وكان العلاج الرئيسي للطاعون الذي هاجم بريطانيا في 
عهد هنر ي الثامن . 

ورد ذکر الزنجبیل في القران الکریم «وسقون فیها کاس كان 
یز اجها زنجبیلا » » وروی أبو سعید الخدري في آخبار النبي عليه الصلاة والسلام : 
أن ملك الروم أهداه جرَة ز * الوح ی و 
في الطب القديم : 

وكان الزنجبيل معروفاً عند أطباء اليونان بأنه دواء عام النفع ار 
نهر اقلم و ليده ربو ذلك ارم کر مين :لمر کات اللاو اب وش د 
انه يقوي مفعول السهلات 4 وبضاف إل السنامكي فیمنم غثیانه ویصیره اقل 
كد E‏ 





۰ ۷: 


۳۹۰ 


وذكر اطباء العرت أله : یسخن إسخانا قوب > وتبقی حرارته في البدن 
طويلاً » وتعين على هضم الطعام وسو عات الط تدا كفنا كنا اسهد 
للمعدة ولظلمة البصر » ويقلل من الرطوبة الخاصلة في العدة من الاكثار من 
البطيخ ونحوه » وي الز نجبیل مع حرافته رطوبة . 

وذكر ابن سينا انه يزيد في الحفظ > ويجلو الرطوبة عن نواحي الراس 
والحلق » وينفع من سموم افوام . وإذا سقي منه بالاء الحار من أصابه برد 
الهواء الشديد الذي يحتاج معه إلى الحمام والنوم ؛ نفع وسخن البدن » واغنى 
عن الحمام والتكميد . 

بسحق از نجبیل وینقع یذ غراماً من الماء المغلي ومقدار 

كاف من السکر : > ثم بُصَمّى ویضاف على الاء ضعف وزنه من السکر ویعقد 
شراباً بذوبان بسيط . 
في الطب الحدیث والغذاء 

وني تحلیل الز نجبیل ظهر أن جذوره تحتوي على أصماغ » وراتنجات 
دهنية » ونشا » وزیت طبار يعطيه الرائحة العطرة الي تنبعث منه » وراتنج 
زيي غير طيار هو « الجنجرین » الذي يعطيه الطعم اللاذع . وبهذا يملك 
خحصائص مقوية ۰ ومطهرة ۰ ومضادة للحفر > وللحمی . وماژه القطر کان 
یعتبر من الأدوية الجيدة لأمراض العين . 

بستعمل الز جبیل في الطب الحدیث لتوسیع الأوعية الد موية > وزيادة 
العرق ۰ والشعور بالدفء ۰ وتلطیف الحرارة » ویستخدم في الطبخ مع الحساء 
والخللات والفطاثر اوتطییب نكهة الطعام » وتحلية بعض الشروبات ۰ 
وهو العنصر الأساسي ی أكثر انو اع « الكاري » والسکُر ات النعشة > 
ويصنع منه مر بى يو صف في الأمر اض الصدرية . 


انیت 
Le huile (The oil)‏ 

كلمة «الزيت» في الآثار الكتابية القديمة » وني الأعراف › كانت 
تعنى وزيت الزيتون» وحده » أما ما عداه من عصير النباتات فكان يعرف 
باسم « الدّهن » - كدهن اللوز » ودهن البنفسج » - ولكن الحال تبدل اليوم ؛ 
فأصبحت کلمة الزيت تطلق على زيوت عديدة » و کلمة « الدهن » انحصرت . 
في الأدهان الحيوانية ور. كلمة الدهن » » وستتحدث هنا عن الزیوت إجمالاً 
حديثاً مختصراً » ثم نتحدث عن «زیت الزيتون» أما الحديث عن الزيوت 
الأخرى المشهورة والمستعملة في الغذاء والدواء والصناعة وغيرها فسيكون 
مع كل نبات من النباتات الي تستخرج منها الزيوت الغذائية المستعملة اليوم 
(ر كلمات : الجوزء جوز افند » الذرة » السمسم » الصويا ۰ الفستق . 
عباد الشمس » القطن » اللوز ...). 
الزيوت النباتية : 

تستخرج الزيوت من بذور نباتات مختلفة » وبأساليب وطرق متعددة » 
ابتدائية قديمة » وفنية حديثة » وتستعمل للتغذية » وللاستضاءة ولمركبات 
طبية » وی الصناعات . 
۱ كان أول زيت عرفه الانسان «زیت الزيتون» + ثم تعرف على مواد 
أخرى عصرها واستخرج زیتها » واستعمله في الانارة » وني الغذاء » وف 
القدسات » وني العلاح من الأدواء . ۱ 

وظلت الطرق البدائية بي استخراج زيوت متبعة قرونا طويلة » وقد 
نقل المؤرخون والعلماء أن أوربة الغربية كانت تستخرج الزیوت من الجوز 
والبتفسج والکولزا - إلى ما قبل اکتشاف کریستوف کولومبس العام الجدید » 
والغزو الاستعماري الذي تبعه عهد زیت فستق العبید . 

ومنذ القرون الوسطی وحتی نهاية القرن التاسع عشر ؛ كانت صناعه 


زیت الکولزا والسلجم الحقلي والبنفسج في أوج آزدهارها » واضمحلت فیما 


۳۲ 


بعد بسم عة ا « دوار الشمس ) مع زیت « فستق العبید » بحتل 
المكانة الأولى › > ثم ظهر هما منافس قوي هو «زیت فول الصوبا » » ویاأی 
بعد‌هما زیت الذرة » وزيت القطن ‏ وأنواع أخرى من الزيوت . 
اذا تفضل الزبوت النباتية ؟ 

إن إقبال الناس على الزیوت الباتية كان نتيجة عجز الادهان الحيوانية 
عن سد حاجة الاستهلاك الذي ازداد بتزايد عدد النفوس ۰ ثم للأبحاث الي 
نشرت عن الزيوت النباتية وعدّدت فوائدها » وكشفت عن أضرار الاقتصار 
على الدهون الحيوانية » وكان للاسالیب الحديثة البارعة لترويج هذه الزيوت 
الأثر الفعّال في الاقبال عليها » وني الابتعاد عن الدهون الحيوانية . 

للزيوت النباتية قيمة غذائية لا يستهان بها » فهي تحوي مقادير ,كبيرة 
من الواد الغذاية الْساسية » والأحماض اللازمة للمرضی الذين لا يستطبعون 
الاكثار من الدهون الحيو انية أو الاقتصار علیها » إلى جانب ما توصف به من 
سهولة افضم » وحسن الصنم » وجمال العرض . وهي - كلها - تتمتع 
بمز ایا صحية عديدة » منها : تنشيط عصارات الرارة والکبد » وتنظیف 
الأمعاء » ومكافحة تکدس الشحوم في مجاري الدم . 

وبجب ملاحظة أن هذه الزیوت اذا اصبحت رائحتها زنخة - أو غير 
طبيعية - فقد فسدت » وتعتبر غير صالحة للاستهلاك » وتعریضها للنور 
وامواء طويلاً پفسدها » ولذا يجب حفظها في أماكن معتمة وني أوعية بلورية 
لا ينفذ النور منها . 

ولمنع الزيت من الز نخة تتبع الطريقة التالية : ۱ 
5 يخلط مئة غرام من السكر الناعم مع ستين غراما من الزيت وتمزج مزجا 

جيداً » وتضاف بعد ذلك إلى (۲۵) ليترا من الزیت فلا یز نخ ولا یتغیر طعمه. 

وإذا تر نخ الزيت فعلا » فيعالج زنخه كما يلي : 
- یخلط في کل لكر من الزیت ۱۳۰ غ من فحم الخشب الجروش فى إناء 

من زجاج أو فخار مطلي » ويترك ثلاثة أيام مع تحريكه من ان لاخر › 


۲۳ 


وبعدها بر شح الزیت ویفصل عن الفحم . وإذا كان التزنخ شديداً يخلط 
(۱۵) غراماً من ( حمض الكبريتيك ) ب (۱۵۰) غراماً من الماء » ويرج 
المخلوط مع ليتر من الزيت رجا قوياً » ثم يترك ثمانية أيام » وبعدها يؤخذ ظ 
الرائق وتترك الرواسب . وإذا كانت الزيوت معكرة يضاف إليها مثل 
حجمها من الاء النقي وتمخض مخضا شديداً » ثم تترك لتهدأ » ويؤخذ 
الزيت الذي يطفو على سطح الاء . ويمكن ترويق الزيوت أيضاً بترشيحها 
من خلال طبقة من نشارة الخشب أو فحم الخشب المجروش توضع 
في قمع التصفية . 


۳۹ 


الز تون 
L’olivier (The olive-tree)‏ ) 

حر حبني اك E‏ 
, 016۸660۰ » . يعتبر من أقدم النباتات التي عر فها 
الانسان وغرسها واستثمرها » واستخرج زيما 
الثمين واستعمله ي الا کل والدواء وغيرهما . 
عرفته مصر ني القرن السابع عشر قبل المسيح » 

وورد ذكره في كتابات صينية قبل خمسة آلاف سنة 1 وذكر كثيراً في 
التوراة وني الأناجيل » وفي المخطوطات الاغريقية والرومانية » وفي الشعر العربي 
القديم » وذكر في القرآن الكريم في سبع سور ووت ا ا 
مباركة » » وروي عن النی قوله «كلوا الزيت وادهنوا به » فانه من شجرة 
مباركة ) ؛ وتغنی به شعراء العرب » منهم « ابن وکیم » القائل 


قور ال ز تسیر ی فيه شفاء الهج 





۳ ی سے کین )۱( 
عو ه ام 0 م ى ا ۱ 34 (۲( 


ركيب الزیتون وإتتاجه. 

وثمرة الزيتون وحيدة البذرة » وجلدتها لامعة خضراء » وتتحول إلى 
أسود أرجواني عند النضج > وتحتوي على ر الغلو كوسيدات Les Glucosides‏ ) 
وهى مركبات نباتية فيها الغلوكوز «سکر العنب » الذي يكسبها الرارة » 
فتعالج بوسائل خاصة معروقة - منها غليها في محلول هيدر وكسيد الصوديوم : 
والتحلية لازالة مرارتها . في الزيتون ۸۵ / من الأملاح المعدنية ( الفسفور > 
الكبريت » البوتاسيوم » المنغنيزيوم › الكلسيوم » الحديد » النحاس » الكلور). 
اوقل من البروتئين » ومعظم الفيتامينات (أ» بء ج»و) . وتعطي المئة 


EP الدَّعَج : شدة السواد ۰ ۰ (۲) السبح‎ )١( 
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غرام منه ( ۲۲6 ) حرورياً . 

وثمار الزیتون الناضجة ها قيمة غذائية عالية لما فیها من نسبة مر تفعة من الزيت » 
وتستعمل هذه الثمار لاستخراج الزیت . والشمار الخضر مرغوبة في الأكل . 
وتنقع في الاء حتی ترول منها المادة المرة وتصبح طرية » وتحفظ بالاء واللح . 

أهم البلدان المنتجة للزيتون هي : اسبانية » وايطالية » والبر تغال » واليو نان» 
وتركية » وتونس ‏ وأكثر بلدان حوض التوسط . 

زرع الزیتون ي کالیفورنیا منذ عام ۱۷۹۹ للزينة » ثم استثمر مند عام 


۰ . 
یا وهی 
ثنى الاطباء القدماء کثیر | على ال بتون وزنته وورقه وأجزائه الاخحر ی 
وساجاءفي رم 
الز یتون یجود الشهوة ة للطعام » ويقوي العدة » ویفتح السّدّد » ویحسن 
الألوان . 


والزیتون الذي بحلی بالکلس هاضم وس ويقوي الاعضاء » وهو 
صالح للبلغميين والرطوبین . والا کثار منه يولد السوداء ۰ ویهزل البدن 
وریما ولد الحكة والجرّب مسف ود فد ار ای رز لاش 
له مایا 

وورق الزيتون إذا مضغ أذهب فاد الله والقلاء وأودام الحلق » واذا 
دق ا بمائه أو بعصارته منع الحمرة والنملة والقروح والأورام 1 وختم 
ا :وان ¿ دقت الأوراق والأطراف الغضة ووضعت فوق العرقوب بأربعة 
أصابع ‏ من الجانب الوحشي - حتى يقرح دب ما في عرق الا وأبرأه . 

وإنطبخ الورق بالشراب حتى يتهرى سکن النقرس والفاصل طلاء 
أو بماء الحصرم حتى يصير کالر هم قلع الأسنان طلا بلا اله . 

و عصارته إذا حقن بها أذهبت قروح الأمعاء والمعدة » وإن حملت قطعت 
السیلان والرطوبات » وان طبخت أجزاؤه كلها بماء الصبر ولک ات حتی 


1 


تمتزج كانت دواء تن لأمراض القعدة 1 شا الباسور والاستر خاء . 

ورماد ورق الزيتون ادا مزج بماء الثمر والعسل يذهب داء الثعلبة والح 
ا وصمغ شجر الزيتون بح الذهن » ويُلصق الجراح + ویصلح الأسنان 
لتأكلة » ویقطع السعال المزمن والخراج البلغمي كيف استعمل . 5 

ونوى الزيتون إن خر به قطع الربو والسعال . ولك الوى اذا مات 
الأظفار البَرصّةقطع برصها وأصلحها إصلاحا قوياً. 

والرطوبة السائلة من قضبانه - عند حرقه - کحل جيد للدمعة والسيل 
ورخاوة الأجفان . وأي جزء منه ‏ إذا طبخ وطلى به نفع الصداع الزمن 
بت ات ات لاا 
الزیت بحسب زیتونه ... 

وقالوا عن الزیت. : الزیت بحسب زیتونه : فالعتصر من النضیح آعدله 
وأجوده » ومن ن المج فيه برودة ووب . ومن الزیتون الاحمر متوسط بين 
الزيتين » ومن الأسود يسخن ویرطب باعتدال » وینفع من السموم » ويطلق 
الل و و 

والعتيق منه أشد تسخيناً وتحليلاً » وما استخرج منه بالاء » فهو أقل حرارة 
وألطف وأبلغ في النفع » وجميع أصنافه مليئة للبشرة » وتبطيء ء الشیب . 

وماء اليتون الالح يمنع من تنققط حرق انار » ويشد ال » وورقه یفع 
من الحُمّرة والنملة والقروح الوسخة والشرى » ويمنع العرق . 

ون الزيت خاصية الارخاء والتلطيف » ويستعمل في التهاب الرئة والمعدة » 
وني مضادة الديدان » والامساك التشنجي » ويصلح الهضم » ويغذي جميع 
أجهزة الجسم . 
في الطب الحديث 

ووصف الزيتون وزيته في الطب الحديث بأنه مغذ . وملين . مدر للصفراء 
مفتت للحصى » محارب للامساك » مفيد لمرضى السكر » ويستعمل في هذه 
الحالات - من الداخل - بتناول ملعقة إلى ملعقتين من الزيت مرة في الصباح 


۳۹۷ 


ومرة قبل النوم : ویمکن إضافة عصير اللیمون الحامض إليه 

ويفيد الزیتون - خارجیا - في حالات الخراجات والدمامل » وفقر الدم › 
و الا کزیما » وتشقق الايدي من البرد التثليج ) ۰ والقوباء والکساح؛ والسیلان 
الصديدي » وسقوط الشعر » والعناية بجلد الوجه والجسد . 

فللعناية بجلد الوجه والجسم والخراجات والدمامل والبثور توضع عليها 
كمادات من الزيتون الناضج المهروس . ولعالجة فقر الدم والكساح ( في 
ا ارو اروك لكر ی ( الروماتيزما ) والتهاب 
الأعصاب > والتو اء تفه مر هم من رأس وم ببشر ي ۰ غ من 
زیت الزبتون وبعد نقعه يومين أو لت يفرك به مكان الو عدة مرات . 
رولوقف سقوط الشعر تفرك جلدة الرأس بزيت الزيتون مساء - لمدة عشرة 
أيام - وتغطى ليلا » وتغسل في الصباح . ولعالجة النقرس ۰ تنقع كمية من 
زهور البابونج اليابسة في زيت الزيتون وتدفا في « حمام ماري » وتنشر في 
الشمس أربعة أيام > ثم تفرك بها مواضع الألم . ولعلاج القوباء توضع علیها 
کمادات من نقیع آوراق نبات 6 الثعلب ۷0۳۵1[ » ي خ بين 
زيت الزیتون لدة اسبوع . ولعلاج تشقيق الأيدي والأرجل من البر د ‏ التثليج ) 
تدهن بمزيج من زيت الزيتون والغليسيرين ر مقدارین متساوین ) » ولعالجة 
الامساك التشنجي تصنع حقنة من 4٠٠0 ٠٠١‏ غ من زیت الزيتون مع نصف 
ا 


هذا » ویستعمل زیت الزيتون على مدی واسع في صنع بعة بعض الا کل » كما 
یستعمل ني أغراض طبية » وفي الصناعات وتعلیب الا سمالك وغیر ها . 








السحلب 
Le salep‏ 
(The saloop)‏ 


هو نشا عشب معمر دي درنات بيضية 
الشكل من الفصيلة السحلبية » Orchidées ou‏ 
Orchidacées‏ ) فيه آنواع بر بة » و آنواع تررع 
للتزیین تسمی « الارکید » . 

تطله SE‏ أنواع نبا السحلب الذي 
يعرف يي الصادر العربية القديمة باسم ( خصى التعلب » وقاتل | 1 





وآدم وحواء . 

عا الاسم « السحلب » فلا وجود له ي المعاجم القديمة وكتب الفر دات 
الطبية » وربما كان مصحفاً من كلمة « خصى العلب » ۰ ومنها أخذت الكلمة 
الفر نسية « آورکیس Orchis‏ « الي معناها « الخصية » نسبة إلى وجود زوج 
من الدر نات الصغيرة التقاربة في هذا النبات تشبه الخصیتین . وقیل : إن كلمة 
« سحلب ) مشتفه من « الاستحلاب ) حيث یستعمل مغلیه مع العسل والسکر 


۳۹۹ 


والحلیب فیکون شراباً لطيفاً > وسمي بقاتل أخيه » لأن إحدى الدرنتين تکبر 
بينما تضمحل الثانية . 

ينمو السحلب برياً في إيران » واليونان » والغرب » والأفغان » وقبرص» 
والأناضول » وغيرها » والسحلب الايراني أفخر سحلب في الأسواق العالمية . 

إن الجزء المستعمل من هذا النبات هو « الدرنات » التي تطحن فتكون نشا 
یغلی مع السكر والحليب فيزيد في القيمة الغذائية ويجعل الخليط خائراً . 

تحتوي الدرنات على ۰ - ۵۰۱ /"مادة غروية » و ۲۷ ۳١‏ / نشا ء 
۳ /د کسترین » وبروتين»وزيت طيار » وأملاح معدنية » وسکر » وغیر ها . 

يَعْطَى السحلب مغلياً بالسکر للأطفال کغذاء ملطف قابض ‏ ولضعاف 
العدة والصایین بالاسهال الزمن . وستعمل حقنة شرجية للمصابين بالغخص 
المعوي والتزلات العوية » وهو يفيد السلولین والناقهین من السل » والمسمومين › 
ویصنع منه مع الحلیب والعسل - أو السکر - مشروب مغذ لذیذ الطعم ‏ ویضاف 
إلى بوظة الحلیب فيزيدها دسماً وتماسكاً . (ر . كلمة البوظة ) . 


۳۷۰ 


السرطان 
Le Crabe (The Crab)‏ 

اسم يطلق على حيوان من القشريات 
Crustacées (‏ » العشارية الاقدام »> قصار 
الذيول يعرف في الشام باللهجة العامية باسم 
« السلطعان » و «التلطعون » » وبي مصر اسمه 
«أبو جلمبو ». والجمبَرَى » ومنه نهري وبحري . 

نسبت إليه ‏ ني الطب القدیم - فوائد علاجية كثيرة » ووصف لحمه 
بانه ينفع السلولین » ویحلل الاورام » ویزید في القوة الجنسية » ویحد البصر > 
وينفع من اجرب والقروح والدیدان ! 

آما الطب الحدیث فیقول فيه : لیس له أي فائدة علاجية » ولحمه غذاء 
عادي كلحم الأسماك و ( القریدس ) . 

ال 


Le cerfeuil (The chervil) 





نات معروف شائع مشابه للبقدونس ي خصائصه ومزایاه » تحدئنا عنه 





۳۷۱ 


اه 
سس 

بات من التوایل » من الفصيلة الشفوية 
Labiées (‏ ) ) ه رائحة عطرية قوية » وطعم حار. 
مر قلیلا ٠‏ وله آنواع برية وأنواع تزرع . 
( السعتر» و« الصعتر». وبالعامية «الزعتر 0 
ومن امان و حاشا ) وهي كلمة ارامية . 

عرف مند القديم > واستعمله المصريون واليونان و ي معابدهم 1 
وزرعه الرومان في حدائقهم > واستعملوه غذاءً وعلاجا . وهو يرغب الناطق 
الحارة والمشمسة في سواحل البحر المتوسط . وجميع أصنافه قليلة الحدة » 
کثیرة الاثية . طية ال رائحة » وزهره یضرب إلى الزرقة . 
في الطب القدیم : 

عرف الأطباء القدماء فو ائد السعتر » فقالواعنه : 

إن السعتر مقو ومنبه ومعرق ۰ ومدر للطمث ؛ ومشدد للمعدة ‏ ومضاد 
لتشنج والتزلات الخاطية الزمنة » ويفيد الربو الرطب » وني E‏ 
والاحتقانات الناشئة عن البرد » وفي ضعف الأحشاء . واستعملت أطراف 
هذا النبات كمادات على محل الأوجاع الروماتيزمية والاحتقانات الغددية » 
وتعمل منه حمامات قدمية ي احتباس الطمث (ويشرب كالشاي ٤-١‏ غرامات). 

وأطال أطباء العرب في ذكر خواصه ؛ فوصفوه لمعالجة أغلب السموم 
ونهش افوام » وتحليل الرياح والمغص شرباً . والضمضة بطبيخه مع الخل 
والکمون تسكن وجع الانتتان و الحلق > وطبيخه مع التين يحلل الربو 2 
وعسر النفث » وشربه مع ماء الكرفس ینفع الحصی وعسر البول والبرودة 1 
وشرب مغلي ورقه أو زهره يدر الطمث ۰ وورقه بالعسل يشفي السعال الر طوبي 
وشربه بالخل یوافق الطحولین » وأكله جيد لمن به غثيان » أو فساد طعام في 
المعدة بحيث يجد حموضة في الفم ويبطيء انحداره . فأكله يشهي الطعام » 





۳۷ 


وينقي المعدة من البلاغم الغليظة ويخرجها بالرياح وغيرها . وأكله بالخل 
بلطف غلظ الجسم » وإذا طبخ وشرب ماؤه بعسل أذهب القص وأخرج 
الدود » وإذا أكل مع التين هيّج الق وحسّن اللون . 

وأكله يزيل وجع الفؤاد والقولنج البلغمي ٠‏ وخصوطاً إذا ري بالعسل 
أو السكر . وإذا أكل قليل من مرباء عند الوم نفع من الاء النازل في إلعين + 
وحن الذهن واللون . وأكله صباحاً ومساء بالسكر يقطع البخار ويحد البصر 
ويقويه : والطلاء به مع العسل يحلل الأورام والصلابات . 

وقالوا : إن بزره أعظم منه في فتح السدّد » ودفع اليَرقان » وهو من 
أفضل الأغذية بالجبن الطري لمن يريد سمن البدن وتقويته » ودهنه من افضل 


الأدهان للر عشة و الفالج ۱ 
في الطب الحديث : 

وي الطب الحدیث وصف السعتر بأنه يفيد في آلام الحلق والأنف والحنجرة 
وی فاخن اسان ی بطهر الفم و شه الأغشية المخاطية ويقويها » وبعطی 


لتنبیه العدة وطرد الغازات » وتلطیف الاسهال والخص . ويزيد ي وزن الجسم » 
لانه يساعد على المضم وامتصاص الواد الدهنية » واکله مع اللحوم وابن 
وال بدة یسمن > وطبیخه مع التين يفيد الربو وعسر النفس والسعال » واذا 
أخذ مع الخل ازداد مفعوله في طرد الریاح » وإدرار البول والحیض » وتتقية 
العدة والکبد والصدر » وتحسين اللون . ومضغه یسکن وجم الاسنان ويشفي 
اللثة المثر هلة » وغسل الرأس بمنقوعه يقوي الشعر ويمنع سقوطه . 

واضافة ( ٠١‏ ) غراما من السعتر إلى اربعة ليترات من الاء والاغتسال بها 
يزيل التعب العام ۰ ویخفف الام ا > والفاصل » وعرق النسا . 
وعلك السعتر يخفف ازعاجات الخنّاق > والتعب النفسى » والربو » والغدة 
لدرقية . وتناول ست کاسات من قل السعتر يتم للسعال الديکي . 

والسعتر في الغذاء بستعمل تابلا لفتح الشهية » ولتطییب رائحة الطعام › 
ویضاف اخحضر او بابسا الى الحساء والسلطة والصلصات ‏ وإلى الفطاثر لتعطیر ها. 


۱۸ قاموس الغذاء م‎ YY 


رل 


Le cognassier (The cydonia) 









شجر مثمر من الفصيلة الوردية « وع6ع2053 ) 7 
الي تشمل معظم أشجار الفواكه » كالتفاح 
واللوزء والمشمش »> والكرزء والدراقن وغيرها. 

زرع البشر السفرجل منذ القديم » وموطنه 
الاصلي غربي اسية(من ايران إلى تركستان 
وينمو هناك ريا نت 8 

وكان الرومان يقدرونه تقديراً كبيراً » وكذلك الاغريق والفراعنة . 

تحمل شجرة السفرجل فروعاً کثیره وتشبه اک ردم 
ا 86 ها » كبيرة مستديرة ۰ أو کی اشکل ۰ صفراء اللون. 
وأجها صلب غير اغ + زبدورها منطاة بطيقة سخاطية » وهي تحوي الغصی 
وحمض التفاح . تؤكل الثمار نيثة ‏ إذا كانت كاملة النضج ‏ وتستعمل مطبوخة » 
وفي صنع الربی » کما تخلط مم لقاع والکیشری في صنع العلبات 
السفر جل عند العرب 

عرف العرب ین > وتحدئت عنه الکتابات القديمة » 
وورد ذكره في عدة أحاديث للني عر ٠‏ منها : عن أبي ذر قال : 

١‏ أتيت الني وهو في جماعة من أصحابه › e a‏ _ فلما 
م ا ا E‏ 
الس ا وتذهب طا الصدر ». 

تحت الا ماه العرب عن السفرجل کثبر ‏ » وخلاصة ما قالوه : انه 
الف رال با وه من + وه بع یله اقضول 
إلى الأحشاء » ویحبس العرق » ويليّن قصبة الرئة . ودهنه ینفع من تشقق الأيدي 
وغیرها من البرد » ومن الأورام الجلدية والقروح . وعصارته نافعة من ضیق 





(۱) تقل وظلمة . 


۳۷ 


النفس والربو » وتمنع نفث الدم . وله یرطب . وهو ینفع من القيء » ویسکن 
ی نایز 

وشرابه مقو یل چ بر ا ی e‏ القي ء 
البلغمي ۰ ويدر البول. والمطبوخ بالعسل أشد إدراراً » وينفع من الدوسنطاريا . 
ومن حرقة البول . ويحبس تزف الطمث . 

ودهنه ينفع الكلى وامثانة » ویحقن بطبيخه لنتوء المقعدة والرحم . والمشوي 
منه اخف وانفع . ويشوى بتقويره وإخراجحبه وَجَعْل العسل فيه ويسد ثقبه 
مكو کنر ماد ال ماري ع ام لات اليا بره لير 
والا کثار منه مضر بالعصب » وبولد القولنج والسفر جل مفرح للقلب 
اذهك الوسو اس والکسل والخفقان وضعت الکبد ولو يما 

وتباری الشعراء العرب في وصف السفرجل والاشادة بخصاله » ومما قيل 

یه لیات فلة السویة ی حي حر راس قیل هي ادامر مدر رم 


ر 
1 ب ص ت 


لك في السفررجل منظر تحظطی به ۳۹ منه شمه ومذاقه 


هو کالحبیب سات منه بخسنه ‏ متأملا » وبللیه وعناقه 
بكي لك الذهب الصفی لونه وت بهجته هل ا اف 
فالشطر من أعلاه يکي شک دي الکتاب إلى تار نطاقه 
والشطر أسفله بخ کي مس من شاون يزهو على عم 
السفر جل في الطب الحدیث : 

طهر ف فا فی کارا من الاملاح الكلسية » والواد امضمية › 
وحامض التفاح . وفيه ۷١‏ / من الماء » و ه,ء من البروتلین » و ۱۲,۸ من 
الألياف » و ۷,١‏ من السکر ‏ و ۰,۳ مواد دهنية و ١54,4‏ رماد » و ۱۳ بوتاس» 
و٩۱‏ فوسفور »وه كبريت .و ١9‏ صوداء و ۲ کلور » و ۱4 كلس > 
ومقدار وفير من فيتامينات (أ.ب ‏ ج » پ ب ) » وخصائصه : التسكين 
والتقوية » وفتح الشهية » وعلاج المعدة والكبد . 

وهو يشفي الاسهال المزمن ۰ ويقوي القلب » ويفيد المصابين بسل الأمعاء 


۳۷۵ 


والصدر » والتزيف العدي والعوي » وانهیارات الرئة » ويقوي افضم والامعاء 
ویمنع القي » ويفيد الأطفال والشیوخ » ويشفي من , سیلان اللعاب » ومن ال زکام 
الشدید » ومن سیلان الهبل » وفقد الشهية » والعجز الكبدي . 

ومنقوعه يفيد أكثر من تناوله . وإذا أضيف مقدار ملعقة من مسحوق 
السفرجل إلى كمية من الأرز السلوق في ۲۵۰ غراماً من الاء أفاد الأطفال 
المصابين باضطر ابات الحضم ۰۰ والمسلولين » والنحيلين . 

وما يؤخد منه هو عشرون غراما » ومن عصارته ثلائون » ولا ينبغي أكل 
" جرمه ولا قطعه بالفولاذ فانه يذهب ماءه سریعا . 

وبزر السفرجل يستعمل ملطفاً » ومغليه غسولاً في تشقق الجلد ا 
والبواسير » والحروق » ومضافاً إلى غسولات العين في حال هيجانها والتهابها 

یستعمل من الخارج ني حالات هبوط المعي الغليظ ؛ والرحم ۰ واشقق 
الشرجي . والثدي » وتشقق الابدي والأرجل من البرد » وافیجانات بشکل 
غسو لات وكمادات . 

ردس ای بدا Cl‏ > ومسلوق في 
علل الصدر والامه . ومغلي زهوره او آوراقه ٠١‏ غ في ليتر ماء ) یشرب 
لتهدئة السعال الديكي ویضاف إليه من مغلي زهور البر تقال لمحاربة الأرق . 

يعمل مغلي بزر السفرجل من ۸۰ جزءاً من الاء لجزء من البزر ويغلى على 
نار هادئة عشر دقائق ٠‏ ثم یصفی ویشرب . ويؤخذ لب السفر جل بنسبة 
جزء من السفر جل وعشرة أجزاء من الماء . 

وتقطيع السفرجل أجزاء والاحتفاظ ببزوره وغليه بضعف حجمه من الماء : 
ينفع ضد نزف الدم » وسحق مقدار من بزوره ومرثها في نصف کاس من الاء 
الفاتر يفيد في دهن الحروق وتشقق الحلد والالتهابات والبواسير . 

ا ا ل ل ng‏ ترح و و 
ليتر من الماء حتى يبقى نصفه ثم يضاف 8٠‏ غراما من السكر . فيكون علاجا 
ضد عسر الهضم الشديد » والتهاب الأمعاء المستعصي » والسل الرئوي . 


۳۷۳۹ 


السکر 


Le sucre (The sugar) 


يعرف بأنه : مادة مق » حلوة المّذاق » تنتجها معظم النباتات من ثاني 
اكسيد الكربون الذي في المواء . فالادة الخضراء في ورقة النبات يمكنها 
اغا موه امس أن ها زا اكسيد الکر بون يتحد مع الاء ویکون 
السکر الذي هو مادة تذوب في الاء »ولا تذوب يي الغول ( الکحول ) الصرف : 
و هي نستخر 4 ا من بعض الشاتات السكر د یه Plantes saccharifêres‏ « 
وأهمها : الشَمَندّر » وقصب السكر . 

أصل اسم « السکر » من اللغة السنسكريتية الهندية «اللغة المقدسة » عند 
اتباع بر اهما > من كلمة « سار كارا ۹272072 ) » واطلقت على السكر الخام » 
النوع الوحيد الذي عرف منذ قرون - ومعناها حصی - وانتقلت إلى الفارسية › 
ومنها ال العربية ع فصارت «السکر 4 ومن العربية التفلت ال اللغات الا ووو 
ووصلت محتفظة بأصلها وان تبدل لفظها قليلاً بحسب النطق بها لدی الاقو ام 
المختلفة . 
السکر في التاریخ : ۱ 

إن الاساطیر القديمة » وآخبار م قبل التاریخ لا تعرف شيا عن مادة 
کانت تستعمل ندبلا عن السکر غبر العسل والفواکه » والظنون آن قصب 
السكر عرف أول ما عرف د قي اند لق چ یات ثم في جنوب 
الصين » وذ کر أنه كان يدعى « الملح هندي » » وأن طا نما وت الك 
أنه « نوع من العسل الخثر والمتجمّد يُدعى السكر ويظن أنه بستخرج من 

قصب افند والعر بية السعيدة » وهو صلب يتكسر بالأسنان ا . وهو مفید 

للمعدة » ویلین البطن إذا شرب مع الا ء N Se aay,‏ 
تنل مرن فبقی یا کل ما شد زار 

وروي أن الفرس بي حملة داريوس في وادي « الأندوس » عر فوا 
« القصب السكري » و قدروا قيمته » واسكندر الكبير استورد الى بلاده ‏ اليو نان 


۳۷۷ 


قصب السکر في القرن الرابع قبل السیح » وكذلك روما ۰ على أنه مادة قيمة 
أو دواء » وأصبح الفرس أكبر خبر اء العام في السكر مدة طويلة . 

وني القرن الخامس تعلموا كيف يحصلون على السكر الجامد بشكل الخبز 
وني القرن الخامس ا کتشفوا طريقة تصفية السکر المائع . 
العرب نقلوا السكر لأوربة : 

وحين فتح العرب فارس في القرن السابع عرفوا السكر ونقلوه إلى مصر 
ورودس وقبرس وشمال افريقية » وجنوب اسبانية وسورية . ومند القرن 
العاشر أصبحت هذه الناطق أكبر مراكز التجارة بالسكر . وفي سنة 4۲١‏ 
تلقت البندقية ( فنيسيا) أولى شحنات السكر » وبيع السكر والمربيات في 
أوربة . وکان اما رون وحدهم لمم الحق في بيع السكر + فكانوا يبيعونه 
بالوقية ( ۳۸,۳۵ غراما) » بثمن باهظ جدا . 

وني القرن الخامس عشر كانت البر تغال تخلف البندقية في تصفية السکر > 
وني إنتاج السکر الخام ومع ذلك فقد بقي السعر غاليا . 

وني القرن السابع عشر بدات جزر الانتیل الفرنسية والانكليزية تزرع 
السكرء وظهرت أولى مصاني السکر في أوربة : في فرنسة - في بلدة روان؛ 
ثم في نانت ۰ فبوردو » ومرسيليا ... وأخذت تصفي السکر الخام الستورد 
من الأنتيل والجزر الفر نسية ومن البوربون في القرن الثامن عشر . 
أعظم حدث في تاريخ السکر ! ۱ 

وني النصف الثاني من القرن الثامن عشر وقع اعظم حدث في تاريخ السکر » 
حين نجح «مارغ غراف » الالماني في سنة ۱۷4۹ - في استخراج السکر من 
الشمندر واستطاع تجمیده » وتبعه تلمیذه « فردريك آشار » - وهو من أصل 
افر نمی » فنجح في اغراء فردريك غلیوم الثالث - بانشاء اول معمل 
لانتاج السکر من الشمندر » وتم ذلك في سنة ۱۷۹۷ ۰ وفي آخر القرن الثامن 
عشر أقيم معملان متواضعان في فرنسة - في شيل وسان اوین - ولکن نابليون 
كان أول من أعطى صناعة السکر من الشمندر تلك الوثبة العظيمة الباقية آثار ها 


۳۷/۸ 


حتى اليوم . ورغم أن الجزر الفرنسية وقعت في يد الانکلیز » فإن نابلیون كان 
قد زرع فيها مساحات واسعة من الشمندر ليغذي بمنتوجها مصافي المدن الكبرى. 

وی سنة 1۸1۲ نال « بنجامان دوليسير » وسام و جوقة الشرف ) لأنه 
کان ادن خي ر ا ر > وافتتح الامبراطور نابليون 
مدارس عليا لتعليم صناعة السكر وتطويرها . وبعد نابليون صمد سكر الشمندر 
أمام مزاحمة سكر القصب الذي وصل جديداً إلى أوربة > وتراجع سكر 
القصب بعد ۱۸۹/۱2۳ بسبب إلغاء الرق وارتفاع ثمن القصب . 

إن التقدم التقني والصناعي الذي زاد إنتاج سكر الشمندر ۰ جعل فر نسة 
في سنة ۱۸۷۰ في مقام المنتج الأول في العام » وني نهاية القرن التاسع عشر كان 
إنتاج فرنسة بمعدل ٩۳‏ من الإنتاج العالمي » وبين الحربين العالميتين كان ي 
فرنسة نحو مثة معمل تنتج من ٩۸‏ ملابين قنطار من السكر في السنة » وي 
سنة ۱۹۹۰ کانت فرنسة تعد ين كر القوی النتجة للسکر ۰ ولدیها ۱۰٩‏ 
مصانم تنتج ما بین ۱۵-۱۲ ملیون قنطار في السنة . 
مصادر السکر و استخر اجه : 

یستخرج السکر من عدة مصادر نباتية » آهمها : قصب السکر ‏ الشمندر 
السكري . الذرة »> شجر الاسفندان ١‏ القيقب السکري L’érable ã sucre‏ «« 
كما يستخرج على مدى ضيق من النخيل البري » ونخيل جوز امند » ونخيل 
كاريوتا » ونخيل جومولي » وغيرها . 

تجري عملية استخراج السكر من القصب كما يلي : تسحق عيدان القصب 

بهراسات خاصة ؛ > فيخرج العصير سائلاً أخضر دا کنر ۱ لم بنقى من الشوائب ؛ 
ويصفى > وتضاف إليه بعض الأحماض » ويرشح ويغلى حتى يتكائف 
ویتبر > ثم يكرّر ويغسل ويجفف ويغربل ويصب ي قوالب ويقطع إلى 
قطم بأشكال مختلفة » آما السکر الناعم : فيصنع من سکر القوالب بطحنها 
و نخلها وخلطها بالنشا حتی لا يتماسك السحوق . 

قيل :إن عملية تكرر ت وضرفك ل ا 


۳۷۹ 


منذ عام ۱۳۱۰ ۰۸ وانتقلت إلى آمریکا » وظلت مستعملة حتی القرن الاضی . 
وجري عملية استخرا ج السکر من « الشمندر السكري » «ر . الشمندر ) 

یولع قا رقة وها ف ما ماع فم اف 

عض الواد لترسيب الشوائب » ويفصل العصير التقي بالترشيح مرات + ثم 

بجفف و مجر ي اعداده كما جرى في طريقة بقة عمل سكر قصب السكر . 

ما السكر الستخرج من عضر اشجار « القيقب = الاسفندان » فتقتصر 
صناعته على مناطق الشمال الشرقي في أمريكة الشمالية » وکان أول من قام 

. پذلك هنود أمريكة - بطريقة بدائية  -‏ ثم تطورت هذه الصناعة ؛ وادعلت 

علیها عدة تحسینات » وبلفت آقصاها في سنة ۱۸۹ حيث بلغ الانتاج (4۵) 

ملیون رطل من السکر » وبعد ظهور سکر القصب ضعفت أهمية سکر القيقب» 

ومع ذلك فان الطلب يتزايد عليه » لتحسن طرق صنعه و نقاوته . 

آنواع من السکر 

ول جاب السکر انی یستخرج یکمیات رة من قمب نکر : 
بابر و ار بو 

9 "۳ العسب « العغلوکوز ععم‌بلع 1.e‏ ) بستخرج من من العنب ومن أعضاء 

بعض اللنباتات وخاصة الثمار » کما بحضر من النشا : وتف اشا بأسم 
» الد کستر dextrose jg‏ ما ۱ 

ee‏ الفوا كه « الفركتوز ©5م60عد8 1e‏ ) يوجد في ثمار كثيرة مع سکر 
العنب » ويحضر من «الانيلين عطنانمه‌نآ » » ويوجد اشا ي درنات 

ا عديدة + رک مرضی ابول السكري کات ۰ ویسبی اا 

« لیفولوز ع1056ن60.آ » وهو أحل قليلاً من سکر القصب . 

و الشعیر « 221606 ع1 » : يندر وجوده يي النباتات > وینتج من 
النشا » ویستخدم بدیلاً لسكر العنب » ومادة أساسية في صناعة البيرة » 
ویستخلص في اليابان من نشا الأرز » ویستعمل كمادة ذات نکهة طيبة . 

ع شک النوز ( Le mannose‏ ) : وهو سكر عني يكون في بعض النباتات » 


۳۸۰ 


ويتأ کسد بسهولة من عصير نبات « لسان العصفور- ال وهي بوره 
تنمو في صقلية وجنوب أوربة » ثم يجف على هيلة مادة قشرية حلوة جدا 
تستعمل أساساً في الطب » وتعرف باسم « منا » . 

35 السکرین ( 1a saccharine‏ » : ویسمی ( سکر لفحم الحجري ) : هو 
مسحوق أبيض شديد الحلاوة يستخرج من قطران الفحم » تزيد حلاوته 
(۳۰۰) مرة على حلاوة السكر المعروف ؛ وهو مضر بالصحة »فلا 
يستعمل لا بر اي الطبيب . 

السكر في الطب القديم : 
لم يعرف العرب السكر قديماً » ولذا لم يرد اسمه في آثارهم الكتابية » وبعد 

بلاد الفرس نقلوا اسمه إلى لغتهم عن الفارسية » وعرفوه وصنعوه يب بلادهم 

ومع ذلك فقد ظل استعماهم له محدوداً » ول یستبدلوا العسل به في ما كلهم 
الحلوة » ومن أنواعه التي عر فوها وأخذوا اسمها وصناعتها : سکر طبرزد 
اسم فارسي معناه المقطّم الط - > والقند - القندة والقنديد ‏ وهذا اسم 

من السنسكريتية - بدل على السكر الصفی المسمّى في سورية اليوم (سکر 
النبات ) » وهذا يصنع من سكر يطبخ في الماء حتي يعقد فيترك في الهواء حتى 
یتبخر الاء ويصبح صافیا كالبلور ويطلق عليه باللغة الفر نسية ۱ 8201© » > 

ويستعمل في عمل بعض الما كل . 
وقد تحدث الأطباء وعلماء النبات القدماء عن السكر فقالوا : 

- أنواع السكر كثيرة تختلف أمزجته باختلافها » فمنه : الطبرزد » والفانيذ , 
وسكر العشّرء والنبات » والشجري » والخزائني أو سكر المخازن-والسليمالي . 

إن السكر يستخرج من القصب فيجمد » وحلاوته أقل من حلاوة العسل » 
وهو نافع للمعدة بجلائه ما فيها » وليس الطبرزد بملين كالفانيذ . والحديث 

من السكر صالح لرياح الأمعاء والبطن » وشربه مع دهن اللوز ينفع القولنج . 

وهو صالح للصدر والرئة » جيد لخشونة المثانة » مضر للمسلولين . والفانيد 

ينفع من السعال البلغمي ومن علل الصدر . 
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السکر صنفان : أبيض واحمر » أجوده الأبيض وهو يقوي العدة والكبد › 
وکلما عتق السکر كان آلطف وأقل حرارة » وهو يقارب العسل في الحر ارة 
والحلاء والتنقية . 
السکر ني الطب الحدیث : 
وراي الطب الحديث أن السكر غذاء جيد » لا يمكن الاستتاه عن » ولا 
يمكن استبداله بغيره » ولكن بشرط أن يستعمل باعتدال وتعقل . وهو یعطی 
لكل الأشخاص ذوي الصحة السليمة الطبيعية » ويعطى خاصة للمراهقين > 
والرياضيين » والعمال » وذوي الأعمال المرهقة » والنحفاء . ويمنع عن 
ا ومرضی السکر الذین يجن أن یستبدلوه پالسکرین 
وبما أن أساس بناء الجسم يقوم على العناصر الا : ١ ١‏ ) السكريات 
او انشویات (آو الواد الکربوهيدراتية) © البروتینات أو ( الواد الز لال 
۳ الدهنیات (أو الو اد الدهنية) ‏ فان السکر الذي هو نتيجة تحول الواد الدهنية 
إلى سکر ؛ وبما أن نقص السکر في الجسم يسبب التعب والاعیاء ونقص 
النشاط » فانه من الضروري أن یعطی الجسم کفایته منه . 
والسکر يستعمل دواء ناجحاً في حالات كثيرة » منها التخلص من 
الغيبوبة والتشنج اللذین یصحبان مرض النوم » وني أمراض الکبد وحالات 
القر حات المعدية وغر ها . 
اضرار السکر الصناعي : 
هذا راي الطب الحديث اجمالا - اي كمادة طبيعية موجودة في الفوا که 
وف بعض الخضراوات وغیر‌ها > ول كاد قائمة بذاتها » دخلت علها 
اعمال التنقية والتصفية وجر دتها من العناصر الكثيرة الفيدة » ثم جاءت الصناعة 
فادخلت علیها من اسالیب التجمیل والتحسين وأساليب الاغراء ما جعلها 
محبوبة الصغیر والکبیر ۰ والادة المطلوبة والرغوبة الي تجذب الانسان 
إلى تناول مقدار یومی ليا ل رم شاه یه و ام 
فتحولت التيجة إل عکس الفاية من وجود السکر والفائدة من استعماله . 
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إن الافراط الفظيع في تناول « السکر الصناعي ) قد لفت أنظار الکثر ین 
من الأطباء وعلماء التغذية إلى إجراء أبحاث واسعة دقيقة في هذا الوضوع ۰ 
وظهرت لبعضهم أسواء فظيعة نتجت عن تناول « السكر الصناعي » والمواد 
المصنوعة به بافراط وشراهة » فأخذوا شنون حملات واسعة على السكر ٤‏ 
الكتب والصحف والاذاعات والمحاضرات ۰ يظهرون فيها فيها الخطر الداهم ٠»‏ 
ويحذرون من التمادي فيه . ونورد ‏ على سبيل المثال ‏ بعض الأقوال التي 
آذیعت عن اضرار السکر : 

قول الدکتور « غاستون دورفیل » : ان السکر هو أحد الاغذية الهلكة 
لاجسادنا ؛ وقد لوحظ آن کثیر من أحوال الأرق لا سبب لها سوى الا فراط في تناول 
ال > وذلك لأن الك أقوى الأغذية الاحتراقية › وهو بعطي ميلاً شدیدا 
للعمل فكيف يمكن النوم مع هذا الیل ؟ ! 

أن السكر الصناعي علاج کالعلاجات يضر وینهع ؛ فهو نافع لذوي 
الأعمال الجسدية کر والصانع > وضار لذوي الحياة الحاو سية کال لین 
والسياسبين » فلا يجوز لهم أن يتناو لوا منه أكثر من قطعتين في اليوم . 

وقال باحث آخر : لقد أعطى السكر وحده لكلاب فحصلت لا اضطرابات 
ات نوا وق + ونقصت قواها » وتقرحت قر نيتها الشفافة › 
ثم انثقبت وسالت أخلاط العين منها » ثم ماتت بعد شهر ؛ وهو يقتل الحيوانات 
ذوات الدم البارد » كالضفادع ونحوها ‏ ولو بالوضع من الظاهر . 
السكر مصيبة كبرى : ظ 

وكتب عنه الطبيب الفر نسی « هنري بير تريه » مقالاًهاماً في مجلة « صحتك ) 
الفر نسية قال فيه : إن السكر « الصناعي ) هو احدی الصاثفب الکیر ی الي 
جاء‌تنا بها الدنية الحديثة لتبعدنا عن الطبيعة ومنتوجانها . 

وإذا كان تجار السکاکر قد تمکنوا بفضل تفنتهم في صنع السكاكر 
واغراء الناس ‏ وخاصة الأطفال ‏ بالاقبال عليها > > فكم يجدر بالأطباء أن 
يقفوا أمام هذا الخطر المحدق بصحة الشعب - على اختلاف طبقاته ‏ من جراء 
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اندفاعه الأعمى ني تناول السکر أكثر من أية مادة غذائية أخرى . 

لقد تا کدنا طبياً أن للسکر الصناعي أسوأ التأثير في الجسم البشري » فهو 
يحدث لتناوليه بكثرة : 

١‏ - تورماً مصحوباً باضطرابات هضمية ۲۰ - هزالاً للأطفال ۰ وأحيانا 
زيما . ۳- تسوما N‏ (ویلاحظ ذلك خاصة لدی عمال السکا کر 
والمربيات ) . 4 مرض السكر ه ‏ تخميرات كحولية في الأمعاء . 
5 اضطرابات في الكبد / - متاعب واضحة للقلب والكلى والبنكرياس ٠‏ 

ومع ذلك كله فهل نستطيع الامتناع عن تناول السكر الصناعي ۰ ونفر ض 
على أنفسنا نظاما قاسياً ضده ؟ . 

کلا ‏ إن هذا ليس بالامكان ‏ ولا يكفي الامتاع عن السكر للحصول 
على الصحة » لأن ن هناك من المواد ‏ الي لا نمتنع عنها ‏ مفعولاً يشبه من بعض 
النواحي مفعول السكر ۰ وعلى هذا فان الطريقة الصحية الصحيحة هي الاكتفاء 
بأقل قدر ممكن من السكر والواد الي تصنع منه > والاستعاضة عنه بالسكر 
الطبيعي الذي يحصل عليه الجسم من الفواكه ۰ وبذلك نجنب أنفسنا وأطفالنا 
أكبر قدر ممكن من أضرار السكر . 
شر السكريات : 

ويقول الباحث الانکلیز ي الشهير: الد كتور « دولي بوركيت ) : لقد 
لاحظنا زيادة عدد الاصابات بسرطان العي الستفیم في البلدان الغر بية » 
وتین لنا أن السبب هو تناول الأغدية الغنية بهیدرات الکربون وق مقدمتها : 
السكر الأبيض » والدقیق الأبیض . وني الولابات التحدة زادت هذه الحالات 
بنسبة ۲۵ / بين سنة ۱۹۰۹ وسنة ١4584‏ للسبب نفسه ۰ وکذلك الحال ي 
اليابان بینما الحالة تختلف في الناطق الافر يقية الي تأ كل هذه الواد بحالتها الطبيعية. 

ونورد - أخيراً ‏ بعض ما يردده العام العالی في الغذاء » وأستاذ التغذية 
ي جامعة لندن الد کتور «جون يود كن » حامل لواء الحملة العنيفة الیوم على 
السكر : «إن الشر کل الشر يتاتى من السکریات » » وينعت السکره بالقاتل الحلو ٠‏ 
الابیض 4 . ویتمنی لو يستطيع منم بيع السکر ٠‏ مشتقاته ... لینقذ البشرية من 
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اخطر الأمراض ۰ وني طليعتها : مرض القلب . ویقول : إن الافراط في 
تناول السکریات يؤدي إلى شحم الکبد ۰ وتضخم الکلیتین » والوت البکر ». 

ويؤكد ‏ هو وأتباعه ‏ وجود علاقة بين بين السکریاتٍ و بعص أنواع السرطان 
( سرطان الئدي . والدمه والخرج ' وبين السكر والنقرس وداء المفاصل . 
وخوس الا وم الأمراة ض الجلدية والعينية ) . 

راي جماعة « الطب الطبيعي » 

۰ اننا نحصل على السكر  في حالته الطبيعية - من الفواكه والعسل‎ ١ 
ونحصل على السکر - الر كز - من الشمندر وقصب السكر والحلیب والنشا‎ 
وغيرها . والغاية من تناول السکر في غذائنا هو الحصول على مادة حيوية بانية‎ 
ومنشطة لعضلات جسمنا » والفارق بين نوعی السکر » هو أن السکر الطبيعي‎ 
. بتمثل في جسمنا بوساطة أجهزة الجسم نفسه » ويهضه بسرعة ويحقق الغاية‎ 
المرجوة منه بلا تعب ولا أذى » بينما السكر « المركز » يدخل الجسم فير هق‎ 
. اجهز ته ليتحول الى مادة تستفيد منها الخلايا المحتاجة اليه‎ 

السكر الأول يفيد ولا يرهق ولا يؤذي » والسكر الثاني يفيد ولكنه يرهق 
الكبد والبانكرياس » ويهيج أغشية المعدة والجهاز العصبي » ويزيد ي اضطرابها › 
ويسبب الأرق > ويزيد ضربات القلب » ويزيل سنخ ( رباط ) الاسنان ويعدها 
للنخر والحفر » ويسبب النفخة فى الامعاء والامساك » . 

هذه هي الفوارق بين نوعي السكر » ولو أن السكر المركز يؤخذ بتعقل » 
وينأى به الناس عن الافراط لكانت فيه بعض مزايا السكر الطبيعي » ولكن 
وة الحضول عليه ج راغات ص هوا اعا جاح اسان حار 
بشراهة » ولا يستطيع كبح جماح رغبته فيه ۰ وهذا ما حمل أنصار السكر 
الطبيعي » على شن حملاتهم على « السکر الرکز الصنوع » لیحملوا الناس على 
الاقتصاد في تناو له » و استبداله بالسکر لصفي » ولا لري آحدان تکون الب 

كيف نتناول السکر ۱ 
ومما يذ کر أن جماعة « الطب الطبيعي » ینشعلرن ویکثر ون اليوم » وحؤلاء 
معتدلون في نشر آرائهم » متسامحون في بعض الحالات » منها مسألة السکر 
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- مثلاً - فهم يقولون : إذا كان لا بد من تناول السکر الصناعي - فلا 
تقضموه أبداً » ولا تلتهموه بشراهة. وإ نما أذيبوه بالاء في مشروباتکم » و اخلطوه 
مع طعامکم بالحلیب أو الطحين وغيره ؛ فهذا بخفف ترکیزه ویسهل هضمه . 

وینصحون بغسل الفم جيداً بعد تناول کل مادة فیها سکر » ولا بسمح 
للطفل بالنوم و قطعة من السکر ومصنوعاته في فمه . 

ويقولون : ليس من فارق كبير - من لوجهة الفذائية - بين لسکر الأييض 
والأسمر » وإنما الأسمر أسرع هضماً » وأكثر تلييناً للمعدة . 

ویقولون : إن متوسط ما يحتاج إليه جسم الانسان البالغ السليم من 
السكر يومياً يتراوح بين ۵۰ - ٩۰‏ غراماً يجمعها من كل الواد التي يأكلها 
( كالخبز ۰ والفواكه » والخضراوات »> والمشروبات وغيرها  )‏ والطفل 
ترتفع حاجته من السكر إلى ۱۰۰ غرام يومياً » وما زاد عن هذه النسب يكون 
فيه الضرر » بل في كثير من الحالات ‏ الخطر . 

وخلاصة ما يقال في هذا الصدد : إن السكر مادة غذائية جيدة ولا يستغنى 
عنها » ولكن يجب ألا نسيء استعماها . 
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اسلجم 


Le colza (The colza) 


تذ كر العاجم والمفردات القديمة عن النبات 
المسمى « سلجم أو الشلّجَم » أنه هو « اللفت ۰۰ 
ولكنه اصطلح منذ القرن الاضي على أن اسم 
السلجم یط على النبات المسمي ‏ ال 
وهو نبات زراعي دهي من الفصيلة الصليبية 
Crucifêres »‏ » التي منها اللفت والفجل والکر نب والخردل ۰ والمنثور » وغيره. 

یستخرج من بذور السلجم زيت نالي جيد يتفوق - في خواصه على 
زيت اللفت-من بعض النواحي » ولذا يضاف إلى غيره من الزيوت النباتية » 
ویعرض منه زیت في فرنسا وغيرها بكميات وفيرة » ويستعمل في الغذاء على 
مدی واسع جدا 2 . كلمة اللفت ) . 

كما بستعمل مله علما وي > وتحتوي بذوره : الفوسفور والواد 
E‏ 
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السلطات 
Les salades (The salads)‏ ۱ 

السلطة » والسلاطة ( و حمعها السّلطّات) : 0 
كلمة أخذها العوام من كلمة ( (سالاد) الافر نجية ۲۳ 
و معناها ( المملّحة ) » وهي تطلق على 5 5 
عع ا احبر وه : أو من الخضر 
والفوا که » ویمکن أن تضاف إليها مواد أخرى ۳۹۹ 
مثل : البیض ‏ والكر عا » والخل وغيرها وا متها أن فتح الشهية » وتسهل 
اغضم ‏ وتقدم للاكل مواد فيها عناصر غذائية عينة لم يذهب بها الطبخ والنخل 
والتصفية ؛ كما هو الشأن في الأطعمة الأخرى الي تطبخ . 

والسلطات - أو ما هو بمعناها ومفعوفا - عرفها الانسان منذ القديم » 
وكان لكل قوم » ولکل عصر طرقه وعاداته في صنع هذه الأصناف ۰ وني 
طليعة هذه الاقوام : العرب الذين كان لهم تاريخ حافل في استعمال القبلات 
والمشهيات ۰ نطالع أخبارها المتنائرة في كتبهم اوآثارهم » وقد أشرنا إلى بعضها 
في نايا فصول هذا الكتاب . 
مزايا السلطات وفوائدها : 

إن السلطات مهما كانت مزاياها وفوائدها الي تحتفظ بها كصفات 
خاصة - غير أنها أطعمة ليست غنية كثيراً بالمواد الحرورية ۰ فهي إذن قليلة 
الغذاء . فمثلا مئة غرام من السلطة تعطي من ۵۰-۲۰ خرووياً فقط .+ ولکن 
غناها بالماء یجعلها سهلة امضم ۰ مر طبة » وملينة . 

وهي ليست غنية بالاجسام التي تدخل في ترکیب الخلایا » ولا بهیدرات 
الكربون » وانما هي غنية بالفیتامینات والأملاح العدنية . وترکیب خلایاها 
یجعلها فعالة في هضم الاطعمة في الأمعاء . والسلطات النيلة تحوي عناصر 
ممتازة لکافحة الامساك » ولکنها يمكن أن ن تهیج الأمعاء إذا لم تطحن عناصرها 
جيداً بالأسنان . 
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إن السلطات الى نعتبرها ممتازة لغذائنا هي : الرکبة من خضراوات 
طازجة ۰ آما التي بمضي وقت على قطافها فتصبح صعبة افضم » وتتصلب 
خلاياها » وكثيراً ما تحدث تهيجا في العدة والامعاء » هذا إلى جانب ما تفقد 
عناصرها من خواص التغذية للجسم وشفاء بعض العلل والافات » ومن أجل 

صيانة الخضراوات من هذه المحاذير ۰ يجب اتباع الأسباب الوقائية التالية . 

اذا كان ولا بد من الاحتفاظ بالخضراوات مدة قبل استعماها . 

١‏ تلف الخضراوات بورق مبلول بالاء - بحيث يمنع عنها الهواء - وتوضع 
في الثلاجة . 

۲- يجب ألا يزيد الاحتفاظ بالخضراوات أكثر من 54 ساعة . حتى ولو 
حفظت بالثلاجة أو الو رق المبلول » وغير ذلك من طرق الحفاظ . 

۳ - يجب غسل الخضراوات بالاء القي عدة مرات . والأحسن أن يضاف 
للماء قطر ات من «ماء جافل » ۳ ار البو تاسیوم » : نم تغسل 
بعد ذلك بالاء لو حده عدة مرات انشا ۰ ثم تصفی من الماء ونحفظ في 
الثلاجة . 

4 لا مجوز : نقع الخضر اوات بالاء وحدهء أو بالاء والملح لأنها تفقد أكثر أجز اء 
و ا 

- إن الاوراق الخضر والقشور غنية بالفیتامینات و بالعناصر المفيدة «الانز یمات؛ 
وغیر‌ها + أکثر من الأوراق البیض + ولذا يجب آن نستفید من الاوراق 
الخضر والقشور الطرية » ولا نلقي بها في صندوق الز باه . 

5 - يجب أن تهبأ السلطة قبل موعد تناول الطعام بقلیل » وإذا آعدت قبل ذلك 
بوقت طويل ۰ فتوضع بسرعة في الثلاجة . 

۷ - پجب آن تزکل السلطة ورين الا کل - ولیس انم او بعد لا نها حول 
حركة إفر از العصارات التي بضم الطعام » و تحول دون تناول الطعام بكثرة. 

نماذج من ٠‏ السلطات : 

و لاجل أن تکون السلطة مفيدة ولذيذة » يجب أن بحسن اختبار الواد الي 

تصنع منها : بحيث یکون تالف ٠١‏ ۰۰ نها في الطعم و في كثير من المزابا : 


4 ۸ ۲ قامو سر الغدا: ه ۱٩‏ 


ونذ کر على سبیل الثال - عدة محموعات متفق علیها بين علماء الطب والغذاء 
والطبخ » على أن يضيف البها الا کل ما بطیب له : 

)١‏ رشاد » فجل » خيار » حرّشف » ۲) ملفوف ۰ كرفس » نعنع أخضير 
تهاح » ۳) هندباء » خس ‏ بقدونس ۰ 4) جزر ؛ كرفس » بقدونس » فليفلة 
خضراء » ۵) جزر» بصل ۰ خس » 58) بندورة » بصل » بقدونس ۰ فليفلة 
خضراء , ۷) جزر» كرفس » رشاد » ۸) حزرء ملفوف » كرفس ۰ فليفلة 
حضر اء » )٩‏ رشاد » شمندر » هندباء » ۱۰) تفاح » اخضرء فجل » رشاد . 

وهناك سلطات تشم ل فها الخضر او ات والموا که و غر ها 3 مثل 1 

›» مشمش » دراقن » ليمون » زیت . ۲) خحس ۰ كرفس » موزء تفاح‎ )١ 
کر يما » جبن » ۳) حس »ء بر تقال » دراقى . خيار. 5) اناناس » خس » لیمون.‎ 
. جزر. ۵) موز» كرزء تفاح » ليمون » زیت‎ 

( يي 0 فامو س الطبخ الصحیح ({ جموعة اك قن من السلطات وطری 
صنعها وكذلك يي کتاب! الغداءيصنء العجز ات » . وكلاهما من منشورات 
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La bette, la 116040, La 6‏ 
(The White beet)‏ 
بقل زراعي من الفصيلة الس مق 
chénopodiées «‏ ) من ذوات الفلقتین الي تشمل 
السلق ( والشمندر ) والاسفاناخ » و الاشنان وغیر ها 





والسلق هو اقدم انواع الشمندر « 6۱0۳2۷6 ه1) » ویسمی « الشمندر 
الشارد » » وکان معر و فا منذ سنة ۰ يم . 


السلق لدی العرب و آوربة : 

وعرفه العرب منذ القديم د :د كوف ف آثار هم المكتوبة » ونسب 
حديث الى النى جاء فيه : قالت ام الندر نت فیس الأنصارية : «دخل 
رسول ان تلم : ومعه علي رضي اق عه ولا لد ) فجعل رسول 
له باق بأكل . وعلي مه با كل > فقال رسول الله َه : مه يا علي ٠‏ فانك ناقه. 
فجعلت لهم سِلْقاً وشعيرا . فقال النی : با علی » فاضت مب ن هذا ء فإنه أوفق لك». 

وانتفلت زراعة السلق واستعماله بطريق العرب إلى أوربة » وروي ان 
شارلان - العاصر فارون الرشید - ۳ بزرع السلق ی حدائقه . وكان من 
السلق في الطب القدیم : 

وتحدث الأطباء القدماء-وبخاصة الأطاء العرب- عن السلقی فقالوا : 

رای فان اوه هی نت زوه و وا شش ی افيه 
رطوبة . وفیه تحلیل وتفتیح وتليين ۰ وني الاسرد قبض وخاصة مع العدس . 
والأبيض ین مع العدس . وجمیعه قلیل الغذاء . وعصارته وطبیخ ورقه 


(۱) عا قيد من التمر ( الرطب ) كعنا قيد العنب 


۲۹۱ 


پنفعان می تشقق الجلد - من برد آو غبره - وم داء الاب تن 
وعد الكلت: ادا ا وف اد ويقلع الیل ۰ ويْضِج الأورام الور . 

و ينفع لحرق النار . وماؤه ينفع من وه ات ویسکن وجع ا 
- قطرة - يذهب قشرة الرأء س (غسلا) » ويفيد - مع الخل والخردل - 
أوجاع الكلى والثانة وأمراض القعدة - شربا - وللیهق والکلف . وهو یفتح 
سدد الکید اشد من ا و من يولد اللفخ والريح في الأمعاء 
و ینفع ی ارب وا - طلاء بمائه ‏ مع العسل أو دهن ۳ 


20000000096( قر ون » واستعملت أوراقه الطرية في الأكل 
وصف في الطب الحديث بانه مرطب ٠‏ ملين : مدر للبول خفيف . طهر في 
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تحليله أنه يحوي فيتامينات ( أ ) و ور ف ویب اد 
بالإسفاناخ من حيث احتو ائه على آثار معادن اجر 

یستعمل مغليه (١۲-١٠غ)‏ ي ليتر ماء ضد التهابات الجاري البولية . 
والامساك » والبواسير . والامراض الجلدية ( شربا ) . 

ویستعمل طبيخ أوراقه كمادات ‏ من الخارج ‏ على البواسير . والقروح . 
والحروق ۰ والخراجات ٠‏ والدمامل » والأورام . 

وينفع (۱۵) غ من أوراقه في ليتر ماء ويشرب ضد كسل الكبد . 
و اضطر ابات مجاري البول والامساك . 

ويؤكل ورقه ب ۳ و مع البندورة ‏ فيكون مر طبا ۰ ومطهرا 
وو ون 1 507 في التهاب المثانة » وهو مغذ ومقو لاحتوائه على الحديد 
والكلس و بعض الفیتامینات . 


السمَاق 


Le sumac (The sumac) 


ویسمی الت > والعغبرب » والعربرب › 
والعتزب » والعترب . 

ای و با Se‏ 
ڊ Ancarotiacées‏ « الى تشمل الفستق و البطم 3 
والبلاذر الأمريكي وغيرها . 

يزرع في كثير من بلدان اسية وأوربة وأمريكة . وتعلو شجيراته إلى ١‏ 
قدما » و نظهر زهوره في حزيران وتموز (يونيو ويوليو) ۰ وحباته في 
لول و تشرین 9 ( سبتمبر واكتوبر ) وهي تشبه العدس : ویستفاد من 
السماق في الطب : 

و ستعمل منقوع السمای غرغرة ٤‏ حالة التهاب الحلق . وشريا لوقف 
الاسهال . وهو سسب غاز ات 5 المعدة و حمو صه 4. کها بحدت املاحا 
وبلغما > ولذا یفضل عليه حمض الرمان و الحصرم واللیمون . 

قال ( ابن سينا ) عنه : بقوي المعدة » ويحلب الصفراء من الأجساد » وتضمّد 
به الضربة فيمنع الورم والخضرة » وينفع من الداحس ۰ ويحتقن به للبواسير 
وصمغ شجر السماق يسكن وجع الاضراس |ذا وضع عليها . 

وقيل انه سه ورد وا کتحل بدللک الماء نفع من ایتداء الر مد 
وقوی الحَدقة ۰ وقطع كن القن ررح نع لق عسي واس الس 
والقلاع : ویسکن العطش . > ويشهي الطعام » ويحتقن به للزنتارية : والبواسير . 
E EE‏ 

ای السماق الدبغي فا بضه سب امساکا 4 وتصلح مضمضة 6 
تقرح اللثة . والسماق العطري العروف بالشام یستعمل ي صنع ۳ 
وکان ۰ ستعمل مجروشاً مع الکمون ٠‏ لو قف العشان ۰ والقيء . ومضمضة لاوجاع 
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اللثة > ويطحن مع الکز برة والملح والكمون ويؤخذ سفوفا مقویا للهضم . 
السماق في الغذاء والصناعة 
يستعمل السماق لتحميض بعض الأكولات ٠‏ فيحسن طعمها » ويطيب 
نكهتها » ويضاف إلى مادة السعتر فيعطيها الحموضة المرغوبة . 
ويستفاد من المادة العفصية الي فيه > فيستعمل في صناعة دبغ الجلود : 
ويسمى « حشيشة الدباغین» . كان استعماله في الأطعمة القديمة كثيرا » ولكن 


۶ 


استعماله في الأطعمة الحديثة أصبح قلیلا . 





۲۹٤ 


3 
8 
Le sésame 


(The sesame) 

ویسمی أيضا « السَّمْسّق » و « الجلجلان ». 
وكلمة «السشیم » من أصل سامي ‏ و ها اه 
ف اقات ال اة اسر وال ره 
و کلمة حلجلان حبشية . 

ا : نبات حولي راک دهي من القبيلة السمسمتة ١‏ 2602110665 ). 
زهره أبيض مُوّشح بحمرة وصفرة . بعلو إلى ۰ سم » يزرع في الشرق 
الأوسط » وآسية » والسودان ۰ ونقل إلى أمريكا اللاتينية والمكسيك بطريق 
المهاجرين إليها . 
فائدته الکبری في زيته : 

زرع السمسم منذ القديم في بلاد كثيرة للاستفادة منه » وخاصة » من 
ریته الدسم > وکانت النساء يتزين باز هاره > وتستعمل بذوره ‏ الصغيرة 
البسطة - في تزیین الكعك وبعض الحلویات - کالبرازق وغيرها ‏ كما 
تستعمل في صنع مادة « الطحينة » ( ر . كلمة الطحينة ) . ولکن الفائدة الكبرى 
منه هي ي زیته الذي استخرج منذ القدديم من بذوره . وعرف باسم « لسیرج ) 
١‏ الشيرّج » > فقد كان ستعمل في بخ مك ١‏ کر یر قبل أن تصنم الز بدة 
والسّمْن والزيوت الأخرى ٠‏ ولا بزال يستعمل حتى اليوم في بعض المناطق . 

ويفضل على غير ه سيو ی 
فو ائده Se‏ 

قال ا :ورف اجج دار شجره تطول الشعر » وهو نافع من 
الشقاق شرباً رطا ا مرا 9 بزر الکتان يزيد في قوة الباه 
ومادة اي مرخ يدر الحیض ۰ ا ا 
وهو جید لضیق التفس والر بو . 

بستعمل زیت السمسم بدیلا عن زیت الزیتون في الطبخ ؛ لأنه عديم 


۳۹ 





للون والطعم ۰ ویضاف إلى « الرغرین » وغیره من النتجات الزراعية فیکسبها 
القيمة الغذائية العالية . ۱ 

ویستعمل في صناعات الصابون والعطور والطاط ۰ كما یستعمل في 
الا ا . وينتج ي الصين بكثرة . 2 هو الزیت الاساسي 
في الغذاء والوقود للمصابيح. ودهن الأجسام به لأغراض العلاج والعبادة 
والتقديس . 
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السّمَّك 
Le poisson (The fish)‏ 

لفظ « السمك » ني اللغة اسم جنس للواحد 
والجميع ما OT OTR‏ كه 
و تعر يفه العلمي : هو احدى طوائف الفقاريّات 
الخمس ؛ وهی : حیوانات تعيش ي الاء » 
دمها بارد » وتنفيسها من خيشو مها وتقسم إلى : 
- ماصات « Cyclostomes‏ « « غضروفيات jll‏ عانف « Chondroptérygins‏ ۱ 
مز دوجات‌التنفس د  : Dipnés‏ لامعات « Ganoides‏ » عظمیات « 6160516695 1 « 
ولکل قسم من هذه الأقسام رتب وفصائل عديدة . 
السمك اول غذاء للانسان : 

عرف الانسان قيمة السمك الغذائية منذ وجد على سطح الكرة الارضية ‏ 
وکان صيد الأسماك أول الأسباب الى عاناها للحصول على غذائه » وعرف 
أيضاً كيف بحتفظ بالأسماك » سواء بطریق التجفیف أو التدخين » كما تفعل 
القبائل البدائية حتى اليوم وهناك كثير من الشعوب لا تزال تجهل اللحم »على 
شواطىء النبجر , وعلى طول النهر الاصفر ملایین من البشر تتغذی بالسمك 
الممزوج بالحبوب مثل الأرز والانیهوت ۰ وهذه هي الواد الأساسية في 
غذائهم . ومثلها شعوب آخری یعیشون على سواحل البحار وشواطىء الأنهر 
الکبری في آروبة واسية وغير هما بعتمدون في غذائهم على السمك . 
السمك في عرف العرب : 

وعرف العرب السمك منذ الاضي البعید » ولا سیما سکان الناطق الساحلية ؛ 
وقد ورد ذکر السمك فى الاثار العر بية 0 وذ كر اي القران لکر یم 
باسم « الحوت » »> وورد في حديث نبوي « أحلّت لنا مان ودمان السمك 
والجر اد اكه والطحال ۰ ۰ وتحدث الأطاء العرب عن اليك طویلا 
فقالوا ما خلاصته : 

أات امك رة رواد شا ند ق وطات رحد و وسط 
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مقداره ۰ وکان رقیق القشر ۰ ولم يكن صلب اللحم ولا یابسه . وکان في 
ماء عذب جار على الحصباء » ویتغذی بالنبات » لا الأقذار . وأصلح آما کنه : 
ا كان في نهر جيد الماء ۰ وکان يأوي إلى الأماكن الصخرية » ثم الرملية . 
والمياه الجارية العذبة الي لا قذر فيها ولا حَمَاة » الكثيرة الاضطراب والتموّج » 
المكشوفة للشمس والرياح . 

والسمك البحري : فاضل . محمود » لطيف . والطري منه بارد رطب > 
عسر الانهضام » يولد بلغماً كثيرا . 

واما 0 : فاجوده ما كان قريب العهد Tek‏ دن تقادم عهده 
از داد حره ويه ,۰ وادا أكل ١‏ الجری ) طر با كان ملینا للبطن . واذا 
لح وعتق وا كل : صقّى قصبة الرثة > وج الصوت . وماء ملح الجري 
المالح إذا جلس فيه من كانت به قرحة الامعاء - في ابتداء العلة - ف 

وأجود ما ل السمك : ما قرب من مژخرها . والطري السمین منه یخصب 
لبدن . وأفضل ما يؤكل مشوياً فهو آغذی ۰ والطبوخ ضده . ویجب أن 
يغلى الماء ثم یلقی بالسمك ۰ والمقلي لأصحاب العد القوية . 

والشعراء لم يفتهم الحدیث عن السمك ۰ فقال ابن الرومي » بخاطب 
ركسا وتات هه سما 2 
الم » وقیت الجهل ‏ نك في قصر تشه مارح لحك 

وسات دَجْلّة في فانم اشورة في كل مسر 

بض کآشال اتف سس مشحونة بالشحم کالعکلها۱) 
حنست مناظرها . وساعدها ص ۰ کحل ماد التكك 
فلیصطد الاد حاجتت ا سس جود حا مل نر له 
قيمة السمك الغذائية : 

إن السمك يتمتع بالقيمة الغذائية التي يتمتع بها اللحم > مع ميزة عليها هو 
أن بروتيناته أسهل هضماً من بر وتينات اللحوم الأخرى بشرط أن يكون طازجاً . 

والسمك يحتوي ۲۰ / من البر وتئین » أي القدار نفسه الوجود فى في اللحم . 


(۱) آوعية السمن من لد 
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وهو غبي بالکلسیوم ۰ والفوسفور ۰ والنغنیزیوم ۰ والیود . إن الکیلو الو احد 
من السمك يقدم لجسم الانسان من ۰,۲۰ - إلى ۰,۲۵ / من الکلسیوم ۰ وهذا 
لا يحصل عليه الا من خمسة کیلوات من لحم الثور . او ثلائة کیلوات من 
الفطائر المغذية . 

والفوسفور يوجد في السمك بمقدار كبير : من ؟ ‏ ه,؟ غرام في الكيلو . 
وعند بعض انواع السمك - کالطون مثلا ‏ يصل المقدار إلى ( ٦-٠‏ غرامات ) 
في الكيلو . 

والسمك يحتوي على فیتامینات (1) و ( د) وهذه ‏ وبخاصة فيتامينات 
رد ) - ها قيمة ثمينة جدا بالنسبة للجسم . لأنها تثبت الكلسيوم الوجود ي 
لحم السمك . وغياب فيتامين ( ج ) من لحم السمك يسبب داء الحفر » وهذا 
ما يلاحظ في أسنان البحارة الذين يعتمدون في غذائهم على السمك وحده . 
وعند الشعوب الى تقتصر ني غذائها على الأر والسمك المجفف » ولكن هذا 
النقص يمكن تدا ركه بشيء بسيط . هو اضافة عصير اللیمون 1 البقدو نس 
إلى غداءهذه الشعوب . 
صفات السمك وأنواعه : 

ووجود الواد الدسية ى السمك قاوت بسب تفاوت آنواعه وصفاته . 

يفام کت یر اھا يجب عر تسا اشنا ار سول 
الهضم . وکلما كبر عمره صعب هضمه . والسمك الحفوظ - بحالته الطبيعية - 
یحتفظ بمزایا السمك الطازج إلى حد كبير » ولکن الحفوظ بالزیت یفقد من 
قيمته الغذائية » و بالتالي من سهو لة هضمه . 

وبيوض السمك ذات قيمة غذائية عالية » وهی غنية بالعناصر العدنية 
وهضمها سهل » ولذا بمکن أن تعطی للاولاد والشیوخ والناقهين . 

والسمك الطري الطازج ؛ والصغیر السن - الشوي والطبوخ في الفرن - 
سكن اعطاژه للاولاد الصغار والسنین والصابین بالاعباء العصی والعضل ‏ 
والحاملات ۰ والذین یعملون بعقوغم ‏ والصابین باضطر اب الذاکرة وضعفها . 
ویسمح بقلیل من السمك للمصابین بأمراض التحسس ‏ مثل : الا کز با » 
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والصداع والشرّی وداء الفاصل » والتهاب الكُلى . 
و عنع السمك الكبير عن : البدینین » والاولاد الصغار » والرضی ‏ والشيوخ » 
و الصابین بأمراض الکبد و الر ارة . 
كيف نختار السمك ۰ 
إن أهمية السمك كغذاء ۰ تكمن في حسن اختياره من حيث نوعه ومن 
اد . فمن حيث حالته يجب : 
أن يكون طازجاً لم يمض على صيده وقت طويل ء ويعرف ذلك من 
ملمسه ومنظره » ورائحته . فاذا لیس باکت ان ا 6سا 
قاسية منتفخة ۰ وإذا رفع بالید ظل منتصباً لا يتثنى . ولون داخل أذنه آحمر؛ 
وعيونه لامعة براقة » وليست غائرة . 
۲ - رائحة السمك الطازج تشبه رائحة الطحلب » وهواء البحر » والملح . 
۳ - السمك عر الطازج إذا لمس کان اظ زعوأ > ومعدته غائرة » 
. وإذا رفع بالید تثنى وانحنی » ولون داخل آذنه یکون آبیض ‏ أو آسمر ‏ 
والعیون باهتة مظلمة ذابلة » ورائحته تشبه رائحة الامو نبالك . 
السمك غير طازج ؛ ولو كان لون داخل أذنه أحمر » في صبغة صناعية . 
مثل هذا السمك لا يجوز شراؤه ‏ ولو بابخس ثمن ‏ لأنه مادة سامة خطرة. 
4 - يجب يجب اختيار السمك الأصغر سنا » لأنه يوافق الا کلین من جميع الاعمار؛ 
اغا السيلف المتقدم في السن فهو غني بالمواد الدسمة التي لا توافق الأطفال 
والمسنين والمصابين في أكبادهم وأجهز: نهم الهضمية » والبدينين . 
الى ار سا سب بو میتی 
بنكهة آطیب من غيره » والذي يعيش في منطقة یتغذی فیها بالنباتات 
وحدها ‏ لحمه نکهة غير مستساغة . 
مزايا أنواع السمك : ۱ 
هذا » ولكل نوع من أنواع السمك مز ایا وخصائص وفوائد يتفوق بها 
على غيره » ولا كان ذكر کل الأنواع وخصائصها صعباً > فنكتفي بذ کر 
أهمها من الأصناف المعر وفة ني بلادنا : 


۳۰۰ 


۱ - الم ۱ ۸۵601 ) : تعطي المئة غر ام مله ۱۵۰۱-۱۲۰ رو : وهو 
جبد لاثارة الشهية ۰ وتسهیل الهضم . لا يؤكل في حالة مرض العدة . 
ویمنع عن المصابين بالرئية ( الروماتيزما) ۰ والنقرس والرمال والحصی . 

۲ - الانقلیس ( Anguilles‏ تا تا بعري 

م N‏ كل مشویا 
- القروس › القاروس «Bars»‏ « البوري « Barbeaux‏ » » الملتحي « Barbues‏ ) 
١‏ نعل ال غرام من كل نوع من هذه الأواع افلا ة )٩۵(‏ حرورياً وهي 
اسماك سهلة الهضم » ولا يجوز أكلها في زمن وضع البيض . ۱ 

Brochets ۱ 9‏ « : تعطي المئة غر ام منها ۳ حروریا » وهي 
اساك . ولحمها خفیف وسهل الهضم . 

ا ( Carpes‏ « : تعطي المئة غرام منها (۱۰۰) حروري »© وهر 
أسماك ذات لحم قاس » وهي تحتوي الصفات الوجودة في أسماك 
1 لحمشس ) و ( الر نکة ۱ . 

٦‏ اا » Colins‏ ) : تعطي المئة غرام منها ۰ — ۸۵ e‏ ۰ وهي 
ا ی ی و 

۷ - الرجان ۱ Daurades‏ ) : تعطي المئة غرام مله ۷۵ حرو : و هه 
سمك جيد : ويفيد البالغين و الاولاد . 

۸ ا » Exturgeons‏ » : تعطى المئة غرام منه ۱۰ ی . 
حتوي الصفات الموجودة بي أسماك «الرنكة » . الا الح لحمها اسهل 
يا من « الر نكة ا . يصنع من بيضها ١‏ الكافيار ععزجی م1 ) 
لطعام الروسى الشهير 

. تعطي المثة غرام الطازجة منها « ۱۵۰ » حروریا‎ : ٠ E 
المجففة فتععطی ۸۰۱ وهي غنيه بالر و تینات و العناص المعدنية‎ . 
۱ . نذا فهي عسرة الهضم‎ ٠ 

٠‏ . لليمندة « ملمةصزا » : تععی الملة غرام منها ۷۵ حرورياً وهی 


۶ 
:شوه f‏ فد 3 وحن ي ية تعطی ۰ ۳۰ ووی ا ااا ممتارة. 


۳ 


وسهلة امضم : تعطی للجمیم : للبالغیی و للاطفال ایتداء من السنة الاول 
مس ای خم . 

۱ - الاسقمري ( Maquereaux‏ ) : تعطي المئة غرام منها ۱ لقع ١١‏ 
حروریا » والقلي بالزيت (۲۳۰) ۰ وهي أسماك غنية بالدسم » صعبة 
امضم > فيها كثير من فيتامينات (أو د) (المفيدة ضد لکساح ) . 
يمكن تناو ها من وقت لاخر في وجبات الطعام . 

۱ ۲ الغبر ۱ Marlans‏ ) : تعطي المئة غرام منها (الشوي) ۷۵ وا 1 
و ۱۵۰ من القلی و ۰ - ۲۵۰ من الحساء المطبوخ بلحومها . وهي 
آسماك ممتازة . سهلة الضم ۰ یمکن اعطاژها للاصحاء ۰ وكذلك 
للمرضى والناقهین و الاطفال » ولکن بدون افر اط . 

۳ الغادس ۰ الورة » Morues‏ ) : تعطي اة غر ام منها ۱۷۵ د : 
و الملح بعطي ۲۲۵ غ ۰ وهي غنية بالفیتامینات ۰ والمملح اکنر تغدية 

و 2 

4 - الشفنين البحري ( لياء) « وعندظ » : تعطی المئة غرام منها ٩۵‏ حروريا. 
وهی ا بلقتامینات ۰ سهلة الهضم . 

۵ _ السلطان ابر اهیم ( بربولي ( Rougets‏ ) : تعطي المئة عر ام منها ٠‏ 
حروریاً : وهی أسماك رفيعة : سهلة الهضم » مصدر هام ا 

۹ السردين ( Sardines‏ « : تعطي المئة غرام منها ۱۱۷ حرورباً > والملحه 
٠٠١‏ وامقلية بالزيت ۰۳۰۰ وهي غنية جداً بفيتامينات (أ) و ( د)٠‏ 
الي تكافح الکساح : وهي اد کی امک تا یتیب 
الزيت يفيد في تغذية الأطفال ويُعطى هم مرتين في الأسبوع ومخلوطا بالزبدة. 

۷ السلمون ( سمك سلیمان) « عمج » : تعطی المئة عر ام منه ۱۷۵ 
والمقدّد ۰ وهو سمك دسم غت بافيتاينات . ولكنه صعب افضم. 

ام یی : تعطي المثة غرام منه ۷۵ حروریا ۰ وهر 
سمك ممتاز : لحه لحبه خفيف وسهل الهضم ۰ ( وبخاصة إذا أكل مشویا 
مع البطاطا » ولا و كل جلده ) 


۳۲ 


و 2 
۹ التون « Thons‏ « : تعطي المثة غرام منه ۲۲۰ عرو > ومع الزیت 
۰ وهو غنى جدا بالفیتامینات وبخاصة فيتامين () و (د) ۰ وهو 
مفيد كثير | للأولاد خاصة من سن ۸-۷ سنوات . 
۰ ر Truites » ag‏ ) تعطي المئة عرام منه ۱۰۰ حروري . والاحمر 
۰ . والنهري سمك جيد يصطاد من المياه الجارية » وهو يتفوق على 


. سمك الترس « ما۲0" » : تعطی المئة غرام منه ۱۲۰ حروریا‎ ١ 
وهو سمك جید . ویمکن اعطاوه للاطفال من سن ۸۷ سنوات‎ 
من السمك ااوحود في الخليج العربي‎ 


ی 


یر 





۳۰.۳ 


۲2۵6۵۱ ۳۵155۵ ۲ ۶ 


۱ 


راد ۳۹ 
اج یی 
1 ۵18 :1۲۳۱1 


ادارا ا TANA!‏ د 


gre 
Ces 





9 Vipêre 





السمن 
Les beures fondus et végétalines‏ 
(Animal and vegetable butter)‏ 

السمن نوعان » هما الحيواني والنباتي : 

فالسمن الحيواني .. ويعرف «بالبلدي » يستخرج من حليب الغنم › او 
لاعز ؛ أو ابقر وقد عرف العرب صنعه منذ القديم » وذلك أنهم اعتادوا نقل 
لحلیب ني أكياس من الجلد فوق ظهور الحمال فأدت حركة الخض والاهتز از 
أثناء السير إلى تجمد حبيبات الدهن الي في الحليب وتحوّها إلى زبدة ولا كانت 
الزبدة لا تحفظ طويلا > فقد عمدوا إلى تذويبها على النار فصارت ١‏ سَمناً 
يمكن حفظه عدة شهو ر . 
السمن في الطب القدیم : 

نسب حدیث إلى الرسول عليه الصلاة والسلام في السمن هو « علیکم 
بالبان البقر : فانها شفاء » وسمنها دواء » ولحومها داء » . 

ونسب إلى الامام على کرّم الله وجهه قوله : : لم یستشف الناس بشيء 
أفضل من السمن » . ووصف في الطب القديم : أن فيه تفشية للأورام » و 
أقوى من الزبد في الإنضاج والتليين . وذكر الطبيب اليوناني « جالينوس » ان 
السمن أبرأ الأورام الحادئة في الأذن » وفي « الأرنبة ) . وقيل : إن السمن إذا 
دك به موضع الأسئان نبتت سريعاً . وإذا خلط السمن مع عسل ولوز مر 
جلا ما فى الصدر والرئة . 

وقال أطباء العرب : أجود السمن : سمن البقر » ثم الضأن . وهو يخصب 
الأبدان ویلینها » ویزیل القلوحة واليبس ۰ والبحوحة وجفاف الحلق والخياشيم . 
وينفي فضول 7 والصدر والسعال والربو واليرقان والطحالٍ > وعسر 
البول والحصی معوطا وشربا بالسكر وماء الرمان » وإن احتمل ' قى الارحام 
و أصلحها . ود لوزم دهن الوجه به حسنه وکساه رونقا وبهجة > وإن جيل 
في الجرح وسّعه ونقاه . والعتیق يقاوم السموم ويحمي لقلب منها » وخصوصا 


ی ۳۰ قاموس الغذاء م ۲۰ 


سمن البقر » وان سعطت به الدواب أزال الخناق ۰ وان غمست فيه قطعة قطن 
او صوف وهو حار وربطت على الرجل الوجعة من کل حیوان اصلحتها . 
ومداواة الأورام به طلا 8 . وان طبخ فيه الوم كان طلاء 55 ف 
تسكين الفاصل والساقين والظهر . وهو برخي الأعضاء ويضعف افضم . 
السمن في الطب الحديث : 

وني الأبحاث العلمية والطبية الحديثة عن السمن الحيواني تبين أنه الغذاء 
ا مالي بسبب خصائصه المقوية والمنشطة العظمى ٠‏ وأن المثة غرام منه تعطي (۷۵۰) 
حروريا » وهذا ما يجعله الملك الذي لا ينازع بين جميع المواد الدسمة من مصدر 

حيواني . وهو يحوي ۸۲ /” من المواد الدسمة الصافية : واا ۱۸ / الباقية ليس 
ها من الاء إلا 1 :+ والسمن الطازج غني بالفيتامينات الأساسية » فيتامين (أ) 
لذي لا بعادله غيره في تنمية الجسم . وفيتامين (د) الذي يكافح مرض الکساح. 

ويتغير مقدار الفيتامينات 11 نواعها بي السمن بحسب طريقة تغذية الحيوان 
فحليب الاعز الذي يتغذى بالعلف الأخضر ‏ وبخاصة البر سیم - يحوي من 
فيتامين (ا) ما قد يصل إلى (۵۰۰۰) وحدة في المئة غرام . بينما حليب الحيوانات 
انى تتغذى بالعلف اليابس بالشمس ۰ أو بكسب البزور الدهنية يكون فيه عدد 
لو حدات نصف الوجود منها في المثة غرام من حلیب الاعز . ۱ 

وعلی هذا » فإن سمن الصيف اغنی بالفیتامینات من سمن الشتاء » و کثیر | 
ما يعمد صانعو السمن إلى الاحتفاظ بز بدة حلیب الصيف مجمدة بدرجة حر ارة 
۵ تحت الصفر لمزجها بز بدة الشتاء . 

فالسمن ‏ اذن - ضروري لاو ولاد لتأمين حرم > وللحوامل » وللعمال 
الذين یعیشون في مناطق باردة . ویسمح به للاشخاص ذوي الصحة السليمة ٠‏ 
وللذین تستطیع معدهم تحمله وهضمه ؛ ویمنع عن البدینین ۰ والذين لدیهم 
سبة عالية من الکو لیستر ول . 
نصائح لستعملي السمن : 


- لا يجوز تعريض السمن نان كان ام نا ا : بل بجب 


۳۰۹ 


وضعه في وان ز جاجية محكمة الاغلاق . 

5 لا يجوز استخدام السمن مر تین » بل یستغنی عن الذي استعمل في القلي. 

- لا بجوز وضع السمن على النار لتسخينه حتى تتشكل رغوة على سطحه ۰ 
فيصبح مخرشا للأمعاء » عسير امضم بسبب تفكك تركيبه وتخريب ذراته 
را وضع الر اد قله وین صعود أبخرته » وتضاف ملعقة 
من السمن إليه بين وقت واخر لیحافظ السمن على درجة حرارته دون 
تفكك ذر اته . 

0 جور اقل الخصار بالسمن قبل طبخها ... ولا يجوز طبخها مع اللحم . 
الافضل سلق اللحم لوحده وسلق الخضار لوحدها ويمتز جان معا بعد ذلك. 
ويضاف السمن إليهما . 

غش السمن وزنخته : 

ومما يذكر هنا أن السمن الحيواني ( العربي ) يتعرض للغش أكثر من 
جح وه ی 
وزیوت وسمون اتن كنا منه » کما بفش باضافة دقیق اليه » او بطاطا مطبوحة 
أو نشا وغيره . 

و لعرفة غشه بذاب مقدار منه في عشر أمثاله من الاء في أنبوبة صغيرة فتسقط 

الاجسام الغريبة في قاع الاناء وتتجمد . 

ورود ي > يذاب السمن ویوضع في ميزان الحرارة 

« ترمومتر » ۰ فان کان مغشو شا صعد الزئبق عند ذوبان السمن إلى 58 او ۷۵ ۰ 

وان لم يكن مغشوشاً لم يصل إلى تلك الدرجة . وبطريقة سهلة بدائية بسيطة 

يمكن الاستدلال على الغش بالشحم ؛ وذلك باذابة قليل من السمن وطرحه 
على حفنة من التراب » فان تجمد السمن فإنه مغشوش بالشحم . 

وإذا ترئخ السمن بملامسة افواء يمكن تنقيته بعجنه بالماء ۰ ثم تصفية 
الماء مر ارا حتى بخرج السائل نميا . 

أو يذوب قليل من كلورور الكلس في الماء ويخفق به السمن ويترك 


۳۷ 


ساعتین » ویراق عنه الاء ویخفق ثانية بماء » ویر اق عنه فتذهب الز نخة . 
السمن الصناعي : (Margarine)‏ 

هناك سمن , يسمى « صناعياً ( يستخرج من دهن العجول | > وغیرها من 
آدهان حیوانات آخری - بخفي صانعو ها اسماء‌ها - وتضاف اليه مواد أخرى 
کالحلیب » وفستق العبید » وصفار البیض وغیر ها . وقد تغش بزیوت نباتية ‏ 
ويطلق علیها اسم « سمن صناعي » هذا السمن - رغم الدعاوات الطويلة الي 
نشرت ‏ وتنشر عنه ‏ والتصريحات القديمة والحديثة عن مزاياه العظيمة . 
واف الماع قد الات من الور با فليا موی ماه ییانوا 
من دوي ي الضمير الحي ٠‏ قالوا عله : انه خلو من أي فيتامين » وهو صعب 
المضم > يليك العدة والکید » وینشر حب الات > ویسیب البو اسیر 
وحرقة المعدة » ومرض قرحات العدة والأمعاء . وتلوينه بمواد صباغية 
یو ذي خلایا الجسم . ۱ 
السمن النباني : ءصنلهاتجع۷ 

آما السمن الذي سمي « نباتياً » » وقدم لیخلف « السمن الصناعي » الذي 
كسد سوقه بعد انکشاف آمره - فهو مصنوع - على ذمة صانعیه ومروجیه - 
من زيوت نباتات عديدة 2 : السمسم > والصویا » والذرة . والقطن 
واف امس رالاس نو 

ا مغذ » سهل الحضم . واف من ار تفاع 
لضغط وتصلب الشرايين » وخناق الصدر ۰ وحائل دون تایه جر ارو 
في الدم . 

ولا كان هذا لسمن ۸ بلق الرواج النشود في شکله ولونه فقد عمد 
صانعوه الى اضافة مواد كيمائية إليه مثل «غاز الهيدروجين » - وتسمى هذه 
العملية ( الهدرجة مهدمءعه:11:0  )‏ وذلك تحت ضغط محدد » ووجود 
عامل مساعد ( ملح ) من أملاح النيكل ۰ وتحت ظروف معينة من الحرارة ونسبة 
الوزن فتحولت أحماض الزيوت غير المشبعة » إلى أحماض مشبعة ذات قوام 


۳۸ 


جامد ولون أبيض : وأرضوا بذلك أنظار الستهلکین - الذين يأ کلون بعیو نهم 
وأضروا أجسامهم بتعریضها للأمراض التي کانوا یزعمون آنها تحدث من 
الواد الدهنية - الحيوانية - الصلبة کالشحم والسمن وال بدة . وهي : تصلب 
الشرابين » و تضیق الأوعية بسبب زيادة الکو لستیر ول في الم . 

يضاف إلى ذلك أن هذا السمن « النبائي » یفسد بمرور وقت قصير عليه 
بسبب ارتفاع نسبة الأحماض فيه » فيتغير طعمه ورائحته ۰ ويتحقق ضرره. 


ر و 
ا ۰ 
السميك 


سے 


La semoule (The semolina) 


هو الدقيق العروف عند العامة باسم « السميد » ۰ ویعرف أيضاً بالفصحى 

سم « الحواری ۷ هو لباب الدقیق و اجو ده و خحلصه اعم یدنج 
> فبعد إزالة قشر القمح + يستخرج السميذ بطحن القمح خشنا 5 
- بين الدقیق والبر غل الناعم ف فیکون دقبقاً حشناً . ویظل ا بمقدار 
کبر من الواد الغذائية الوجودة في قشرة حبة القمح ۰ بینما الدقيق الناعم بحرم 
من هذه المواد ؛ ولذا یفضل السمیذ - من الوجهة الغذائية ‏ على الدقیق الأبيض 
الناعم الذي أفقدته التصفية أهم مزایاه » وحعلته مادة نشائه محرومه من 
العناصر الجوهرية الي دهبت بها القشرة (ر قح ) . تصنع من السمیذ عدة 
ما کل ذکرت في ا او الى ي 

السشبوسك 

فطاثر تصنع من رقاق العجين العجون بالسمن » وتحشى بالجوز واللحم 
والسمن والبهارات واللح - إن کات ا ام ال ارال 
والسکر- ان كانت حلوی . 

اسمها «السبوسك » والسبوسيك ۰ والسبوسق » معرب من اصل 
فارسي هو ET‏ > ويسمى لي ١‏ الطبخ العر بي القدیم » ١‏ ستبوسج ). 
( ر . كلمة السنبوسك ) في ( فاموس الطبخ الصحبح ) . 
۰ 


السوس 


(ر .عرق السوس ). 


۳۰ 


السيرج « الشیرج ) 
de sésame‏ ۱۲۱۱ رز 


(The oil of sesame) 


هو الزيت الستخرج من بزور نبات السمسم ر ۱692506 Le‏ ) ( ر . السمسم ) . 
یعرف بالزیت الحار» وكلمة «سیرج » فارسية » اصلها « شیر هج » . إنه حاو 
الذاق . طیب الطعم » ليس له رائحة » ولا تفسد رائحته ولا طعمه وإن حفظ 
طويلاً : واذا أصيب بالز نخة فیمکن اصلاحه (ر . کلمة الزیوت ) ۰ و 
لا بتجمد بدر جة الصفر ‏ وحمو ضته قليلة » ونسبته 4۷ من السمسم . 


استعماله في الطب القدیم : 


بعر في الطب القديم لغسل الجلد من الافات الجلدية والرمد » وكاد 
یعطی حقنا ي القولنج » ويستعمل مشروبا ي التهابات الصدر والبصن . 
رتور ات بت ي الز نتاریة » ان قرو ح الساق المستعصية . 

وذكر أطباء العرب أنه : يخصب پخصب البدن ويلينه » ويفتح الساد ٠‏ ويزيل 
الخشونة والاحتراق » وان غسل به بدن نعّمه وأزال درنه وطول الشعر وسو ده 
وهو ثقيل عسر افضم ؛ يرخي الأعضاء ويورث الصداع ۰ ویصلحه العسل . 
وأن یقل . 


وی الغذاء بستعمل رت السمسم عل مدای و اسع ۾¿ و هو هنتشر الان 
بكثرة في أكثر بقاع العالم -وخاصة في الشرق - لغناه بالاحماض الدسمة الرکز ة 
الي تمد الجسم بالحر ارة اللاز مة له . وقد تبين أن الغرام الو احد منه یمد 
الجسم بحرارة تعادل ضعف ما یعطیه غر ام السكر من الحرارة . ولذا يو صف 
السير ج لمكافحة الجوع والبر د . 


استعما له 5 الطب الحديث : 


یل دون وت الما الي » وماق لصدر »وال + وعد لي 
بمقدار ملعقة كبيرة أو ملعقتين » ومسهلا بأكثر من هذا القدار » ويستعمل في ٠‏ 
سويسرة لصنع مراهم لمعالحة الالتهابات الجلدية والجروح والحروق . وي 
أمريكة کمسهل خفيف » وتستخدمه الصيدليات لتركيب بعض الأدوية و الر اهم 
استعماله في الغذاء : 

یستعمل زیت السمسم بدیلاً عن زیت الزیتون في الطبخ 1 لأنه عديم 
للون و الطعم . ویستعمل ي صناعات الصابون والعطور و الطاط » كما یستعمل 
ي الإنارة والتزییت . وینتج ني الصين بکثرة » وني افند هو الزیت الاسامي 
في الغذاء والوقود للمصابیح ۱ ودهن الاجسام به لاغراض ۳ و العىادة 
و التقدیس . 


۳ 





الشاي 

Le thé (The tea-tree) 
شجر ة الشاي ١١٠6ا +1 جنبة من الفصيلة‎ 
ص » . أصلها من الصين‎ ءاانaء٤ءs‎ ١ الكاميلية‎ 
و اند » وقیل من المناطق ا لة الفاصلة بینهما‎ 
وهما : اسام » وبرمانیا العلیا.واسمها الأصلى من‎ 
» الصينية » كان من كلمة « شا » > ثم كلمة « تيه‎ 
الدارجة » و دخلت هذه التسمية اللغة الانكليزية وغير ها » وم يعر فها من العرب إلا‎ 
رواد والرحالة » وذكر العا « البيروني » أن الصينيين يستعملون الشاي بينما‎ 

العاجم العربية وكتب المفر دات لم تأ كر اسم هذا النبات ولا استعماله . 


شجرة الشاي صغيرة » وأوراقها رمحية جلدية » ذات حافة مسننة » وفيها 





عدد وفير من الغدد الزيتية » وأزهارها بيض أو قرمزية تجيء بعدها ثمار علبية » 
في كل علبة ثلاث بذور كبيرة -كحجم البندقة » ومن هذه البذور يزرع الشاي › 
وتقطف منه الأوراق بكثرة فينشط النبات لاخراج غيرها . 


۳۳ 


الشاي بين الا ساطیر و التاریخ : 

وهنا نأني إلى تاريخ الشاي : كيف عرفه الناس » وکیف تعودوا شربه . 
لقد رافق تاریخه اساطیر طريفة » تشبه من بعض النواحي الأساطير التي رافقت 
اکتشاف البن . منها : أن امبراطور الصين قبل میلاد السیح ب ۳۲۵۶ سنة 

هو الذي کشف خصائص الشاي ‏ وذلك أنه بینما کان يجمع من غصن شجرة 
الشاي زهوراً يغليها بالماء لصبغ أقمشة بصباغها سقطت أوراق من الغصن في 
الاء فغيّرت لونه » فأعجبه اللون » وذاق الماء فاستساغ الطعم وشرب منه » وني 
آخر النهار شعر بأنه أحسن حالاً وأكثر نشاطاً » فكان أول من شرب الشاي › 
واا ا بعد بشربه مع حاشيته فانتشر شربه » وانتشرت زراعته واعتقد 
الصينيون أنه يطهر الماء فكانوا يضيفون ورق الشاي إلى الاء المغلي لتعقيمه . 

وروي أن الشاي كان یجنی ني الصين » ويعد للشرب بعادات وتقاليد 
طريفة » من ذلك أن الشاي « الامبر اطوري » يمجمع بأيدي فتيات يبدلن فساطينهن 


1 


كل يوم » ويغطين آیدیین بقفازات جديدة کل صباح » ویعطرن ثيابين وزفیر هن » 
وجري القطاف وهن صامتات ! 

وی امند اسطورة تقول : ٍن ناسکاً ویر لا ام سبع سنوات + ولا 
بدات السنة الخامسة شعر بعجز عن السهر » فتناول ورقات من شجيرة بقر به ». 
واخذ یعلکها لیتلهی بها عن النعاس ۰ فعاد إليه النشاط ۰ واستطاع باستعمال 
اوراق هذه الشجرة تنفيذ « صیامه » عن النوم .. 

وحتی القرن الرابع بعد الیلاد كان الشاي یعتبر نباتا سحریا » وعلاجا 
متفوقاً لكل الأوجاع والآلام » ويبدأ بأكله مسلوقاً ؛ وذلك بان گر الأوراق على 
البخار ثم تسحق » وتصنع منها فطيرة تطبخ مع الأرز والز نجبيل وقشر البر تقال 
والتوابل والحليب والبصل » وهذه الوصفة تستعمل في التیبت . 

وني القرن السابع وضع حكيم قانونأللشاي في ثلاثة أجزاء وعشرة فصول » 
تحدث فيه عن نبات الشاي وزراعته وتحضيره » وفيما يل طريقة صنعه : يغلى 
لماء » ثم تضاف إليه قبضة من الملح » وني أول الغلى الثاني تضاف قبضة من 
الشاي » ثم ملعقة من الماء البارد في الغلي الثالث » ثم يرفع عن النار ۰ فيصبح 


۳1۶ 


الشاي عنصراً هاماً في التمدن الصيني » ویشرب عصاحبة الثل الأعلى من الطهارة 
والشاعر یه . 
الشاي في الصین و البابان : 

وروي أن « جنكيز خان » نقل الشاي إلى اسية وأوربة ‏ مع فتوحاته وغزواته- 
وحين وصل الشاي إلى اليابان ي مطلع المرن التاسع ( سنة 6 حصر احد 
الأباطرة شرب الشاي بالأسرة المالكة » وكان يقيم حفلات فخمة قبع فيها 
تقليد خاص بالشرب . 

وني القرن الثاني عشر ظهرت مدرسة ثانية للشاي » أوجدت عصر الشاي 
السحوق » وخلفّت عصر الشاي الغلي » وسبقت عصر الشاي المنقوع » وتقوم 
على طحن الشاي في مطحنة صغيرة من الحجر » ویوضع في ماء حار مع تویجات 
نبات الخیز ران الدقيقة الناعمة » وقد الغي الملح › و يعد بجر اول بالآواني 
الصينية » بل بأي آنية جميلة تليق بالشراب الذهي ‏ وينظم الأبا طرة مسابقات 
للشاي بقصد تطوير الذوق وتقويم المزايا والخصائص ! 

وني القرن الثالث عشر اضطربت الصين بثورة المنغول » وسقطت تحت 
سيطرة «منشو » ؛ فتبدلت العادات القديمة » ووجدت مدرسة ثالثة للشاي 
في اليابان » وفي هذا القرن ظهر تنويه غامض عوضوع الشاي في كتاب « عجائب 
العام » للر حالة « مارکو کو بولو » . 

وني القرن الخامس عشر عرکز الاحتفال بالشاي في اليابان » ووصل به 
الأمر الى أكثر من مثل أعلى ... إلى عقيدة « فن الحياة » ما بين سنة 18551 
۳ 

وی القرن السادس عشر قامت « غرفة الشاي » ي الیابان » وتطورت فیما 
بعد إلى جزء من قاعة معزولة في البیت بحاجز » ثم إلى بيت صغير يحوي جمیع 
الاسباب اللاز مه لا عداد الشاي > ولاستقبال الضيوف وتامين ر احتهم وسرورهم › 
وقد اشترك بذلك مهندسون وفنانون ورسامون وغيرهم . 

وي سنة ۱۵۹۰ ذكر الايطالي « جان بوتیرو » ان الصينيين لدیهم نبات 
بحوي عصير أ لطيفا له مذاق بو هله للحلول محل الخمرة . 

۳\٥ 


وفي سنة ۱۲۱۰ فاوض ملاحون هولندیون لشراء الشاي من « مکاو » 
لکن الصينيين لم یوافقوا على التنازل عن « شرابهم السحري ۷ » فاقنعهم المولنديون 
أن الأوروبيين ,علکون نباتاً أعظم من نباتبم » وعکنهم التبادل عليه بالشاي , 
وهو( لسان الثور » الجمجم » La vulgaire bourrache‏ « . 

وفي سنة ٠١۳۴۳‏ عرض الكاتب الألماني ( اولياريوس كنائئة016 ) أن يقدم 
الشاي کشر اب متفوق ستعملة الفرس الذين احضر وه من الضين بواسطة التثان. 
وهکذا جری ني هذا العصر انتشار الشاي ني اسية كلها . 

وي سنة ۱۲۳۹ رفض سفیر روسیا لدی بلاط الغول قبول الشاي الذي 
قدم له في بلاط عظیم الغول » لأنه خاف الا يرضى رئیسه عن هذا الشراب . 
الشاي في آوروبة : 

وي سنة ۱۱8۷ جاء هولندیون بشحنة من الشاي إلى باريس » وذاقته الملكة 
) أن ديتريش » بحضور الکاردینال « مازا ران » ووصفته بأنه و شراب مصفی 
مرهَف» فطلب منه الستشار » بییر دي سیغور » ومن یومها انطلق اهولندیون في 
استير اد الشاي إلى فر نسة » بينما لاقى في الاضی مقاومة عنيفة » ووقفت الكنيسة 
منه موقف العداء » وحرّمته » وهاجمه رجال القلم من کتاب وشعراء وقالوا 
عنه : إنه يضعف القوى ويفسد الأخلاق » وكان لا بحصل عليه إلا الکبار 
والأغنياء » وكانوا يشربونه ‏ في باديء الأمر بلا سكّر ‏ ولا سمح بدخوله 
اعتبر کدواء » ثم عرف ببطء ‏ شراباً في سنة ۱۹۵۰ . 

وما يذ کر هنا آن الادية الفر نسية المركيزة « دوسيفيي كممصوة5 عل ) | 
قالت : ان أول إمرأة في العام خلطت الشاي بالحلیب هي « مدام دي سابليه 
6 عل » الي توفیت في سنة ۱۲۷۸ . ۱ 

هذا في فرسة وبعض جوارهاء أما بي انكاترة » تند لاقى الشاي 
العاملة نفسها -تقريباً - ولا اعترف الأديب الشاعر الانكليزي جو نسون ««مكدمل 
11V -. ۳‏ ) ا يشرب الشاي » وان الإناء الذي یضع فيه الشاي لا يبر د 


أبداً » اعتبره الجتمع الانكليزي رجلاً صريحاً أكثر من اللازم » بل قيل عنه : 


۳۹ 


إنه رجل لا يستحي من |دمان شرب الشاي » وتناو له علنا آمام النساء ! 
وما حل عام ٠٠١۸‏ حتی أصبح الشاي الشراب الفضل في انکلترة » وکتبت 

جريدة انکلیز ية تقول : « انه الشراب العظیم الذي جاءنا من افند » . 
وما جاءعت سنة ١551‏ حتی كانت ملكة انکلترة الجديدة « کاترین دي 

بورتغال » زوجة شارل الثاني قد عممت عادة شرب الشاي في انکلترة » وساعد 

على ذلك ان « شركة افند ال هولندية » الى كانت تنقل الشاي إلى أوروبة و تبیعه 
اسار اه لا مدر عل افر الفا رال غاد تقد فت اسار 
فأقبل الناس عليه بنهم شديد » وأصبحت انکلترة - فيما بعد ؛ وحتى اليوم بلد 

الاستهلاك الأساسى للشاي » وني لندن أكبر أسواق الشاي في العام . 

كيف يصنع الشاي ؟ 
ما يستعمل من شجر الشاي هو أوراقه » وليس كلها » بل يهمل معظمها 

وتؤخذ الأزرار الطرفية » وورقتان مع كل زر > ولا يتعدى طول الأوراق 

المستعملة السنتمتر الواحد » وفيما يلي العمليات الي نجري عليها بعد قطفها : 

١‏ . التذييل : تنشر الاوراق على حوامل خاصة مصنوعة من السلك او غيره مدة 
۳١ ۸‏ ساعة حسب حالة الجو حتى تذبل وتتراخى » وتتوقف نكهة 
الشاي واختماره على دقة تقدير مدة التذييل . 

؟ ‏ الفتل : تفتل الأوراق بالات خاصة يدوية أو بخارية » والغرض من ذلك 
تمزيق الأنسجة حتى تخرج العصارة منها » وهذا ضروري لعملية الاختمار . 

التخمير : تبسط الأوراق في مكان بارد في طبقات لا يزيد سمكها عن 

I‏ تاد عات ظ 

؛ - التجفيف : بهذه العملية تفتل الأوراق ثانية كما كانت » ويحدث التجفيف 
بتعريض الأوراق المختمرة لتبار هواء ساحن حر ارته ۱۱۰ مثوية . 

- التنقيةوالفرز EO‏ خاصة» وتفصل 


الأجزاء المتفتلة الصغر ‏ » زاد التجز و تحسن نوع النقیع . 
او و ایب وب 


۳۷ 


5 التعبثة : یعرض الشاي إلى هواء ساخن مرة آخری ‏ ويعبًاً في الأواني وهو 

دافیء ثم بحکم قفلها بعد تفرینها من قرا 

ويحضّر الشاي الأخضر الطريقة السالفة مع اهمال التذییل والاختمار 

فيبدو الطعم طبيعياً » ولا يكتسب الشاي اللون الأسود . 

ولعمل الشاي الاسود تخمّر الأوراق بعد لفها » بان تخطی وتحفظ دافئة 

فتفقد لونها الأخضر » ويتغير طعمها » وتجفف بعد التخمر بالطرق العادية . 

تنتج الصين : الشاي الأخضر والأسود. واليابان : الأخضر . والهند وسيلان : 
الأسود . وينتج من فرموزا: الشاي الوسط بين الأخضر والأسود . وأهم 
اصناف الاخضر : « البارود » و « الهيسون » . ويحضر الشاي المعطر بتجفيف 
الأوراق مع أزهار ذات رائحة مثل الياسمين » ثمتغر بل الأزهار الجافة . 

ویصنم شاي القوالب : بإمرار البخار على الأوراق الخشنة والسوق 
الصغيرة ‏ ورعا الرماد - لبضع دقائق » ثم ضغطها في قوالب » وأحياناً يضاف 
قليل من عجينة الأرز . 

وللشاي انواع اخرى »> منها : الابيض ذو الوريقات الملتفة » وله رائحة 
ذكية » وهو نادر جداً » لاله يقطف من رؤوس الأغصان ويقدم هدية للملوك 
والعظماء . والشاي السمی « اوقرق » منقط بنقط بیض اوو طو بلة 
مفتولة » وأوجدت أيضاً أنواع جديدة من الشاي » والجید من الشاي اجمالا - 
قازر وف سنا اقرز داد ا 
كيف يشرب الشاي : 

وللشعوب في شرب الشاي طرق مختلفة » في بعضها طرافة » وفي بعضها 
غرابة » من ذلك : أن محبي الشاي في النمسا وبولونيا وتشيكوسلوفا كيا با کلون 
قطع السكر أولاً » ثم يشربون الشاي بلا سكر . 

وني الصين واليابان يستعملون الشاي لتحسين طعم مائهم لأنه سيء . وهم 
يشربون مغليه » ويأكلون الأوراق بعد غليها » وني بعض أنحاء الصين يخلطون 
أوراق الشاي بالز نجبیل وشرائح البصل ثم يصبون الاء الغلي على هذا الخلیط ‏ 
فيكون مشروبهم المفضل» وأكثر هم يشربون الشاي معطراً بالياسمين وبلاسكر . 


۳۸ 


وهم یصبون غالباً الاء الغلي على حفنة من الشاي توضع في کل كأس لوحده. 

وني قری البا کستان یفلون الشاي الاخضر حتی يصح آسود » ویعز جونه 
بحفنة من املح بدل السکر + وقلیل من دهن الشاي بدلاً من الحلیب . 

وي مر کش یستعملون - بصورة عامة - الشاي الأخضر مع النعنم الأخضر 
وکثیر من السکر » ویقدمون لكل شارب ثلائة کژوس - صغيرة - بحسب 
التقاليد المتبعة . 

وني فرنسا يضعون الشاي في إبريق الشاي - ويكون غالباً من البورصلان - 
وذلك ملء ملعقة صغيرة لكل شارب ويصبون فوقه الاء الغلي ويتركونه قليلا 
لتنحل مواده في الماء . 

وفي انکلترة يتبعون الطريقة الفرنسية » ولكن ابر بق الشاي يكون من المعدن 
أو الفخار الصيني » ويغطونه بقطعة قماش مبطنة لتحافظ على الحرارة » ويصب 
الشاي على الحليب البارد الوضوع في قعر الکاس . 

وني روسية يعدون الشاي في إبريق صغير جداً » فيضعون فيه مقدا زكرا 
من أوراق الشاي » ویغلونه ى قلیل من الاء » ویغلون ماء كيرا فى وغاء اخر ‏ 
ویقدمون الشاي لكل شارب كما يريد » من حيث كثرة الشاي الركز في الابریق 
الصغم أو قلته بصب الاء عليه 
نصائح لشاربي الشاي : 

بنصح الخبیر ون بشوون الشاي أن بحفظ الشاي في أوعية مظلمة - من 
العدن أو البورصلان » لأن النور یفسده » وأن يسد الوعاء باحکام » ویوضم 
في مکان جاف . 

ویقولون : إن الشاي يتأثر سريعا بروائح غير ه٠‏ لذا يجب الامتناع عن و ضعه 
في خزانة فیها مواد ذات روائح » مثل : الفلفل » والجبن » والفوا که » وغیر ها. 

ولأجل |عداد شاي جيد تتبع الطرق التالية : - 

سي جيل و تس را ور عقا كو E‏ 
GE‏ ویوضم فیه ملء ء ملعقة من الشاي لكل شخص 


۳۹ 


من الشاربین » ویصب الاء الساخن فوقه ۰ ويغطى الابریق مدة » أو يوضع 
الشاي في الغذاء : 

آما مکانة الشاي في الغذاء » فالعروف حتی الآن » أنه هو والقهوة 

لا مكانة هما في أنظمة الغذاء » لفقرهما الکبیر في الواد الغذائية الاساسية . 

ان ُوراق الشاي تحمل مقداراً صغيراً جداً من العناصر الآزوتية» والزیوت 

الاساسية » والشمع » والسیللوز » والأصماغ » وأهم ما فيه 9-۲ /'من الشابين » 

وزیت طیار » و ۱۸-۱۳ / من التانین الذي يذوب في الاء الماعن ارت 


ويعطيان الشاي حصائص التنبيه و طعماً میا ورائحة . وادا نه نقعت الأوراق لدة 
أطول يذوب الدباغ ويصبح السائل مر آ ويفقد صفاته المفيدة . 
نفع الشاي وضرره : 


يقول الأطباء : إن الشاي مفيد لتنبيه الأعصاب » وتقوية ضربات القلب » 
وادرار البول » وازالة الشعور بالتعب . ومتاعب الإصابة بضربة الشمس 
« الرعن » اوماد كل ایا دص تنود aS‏ 

هذه فوائده إذا أخذ باعتدال وعقدار قليل » ولكنه اذا شرب بافراط . 
وعقادير كبيرة ‏ فإنه ينقلب إلى مادة مضرة تحدث ضعفاً في الحضم » و مسا کا ‏ 
وأرقا وارتجافاً » وخفقان القلب » واضطراب الأعصاب » ورفع ضغط الدم ؛ 
وسرعة التنفس ٠»‏ وغير ذلك من العلل والعوارض الي يسببها الافراط في 
الشرب . ظ 

وال جانب هذا تقول أبحاث حديثة : إن الشاي غني بالفلوريدات ‏ وهي 
معاون تضاف إلى بعض مياه الشرب لوقاية الأسنان من التسوس - وقد أثبتت 
التجارب التي أجريت على الفئران أن الشاي كان عاملاً مساعداً في الوقاية من 
و ا 

وأذيع أن أطباء الرکز الطي في مدينة هيوستون الأمريكية توصلوا في 
أبحائهم إلى أن فنجان الشاي مع عصير البر تقال ,عکن استخدامه علاجاً لرض 


۳۳۰ 


«الثالاسیمیا » الذي يسبب اختلال دورة الدم ؛ وهو بستطیع امتصاص ٩۱‏ - 
۰ /من الحديد الزائد في الجسم الذي يسبب هذا ار ض . 

واثبت عالمان يابانيان أن مادة التانین - وهی العنصر الكيمائى الرئیسی في 
الشاي - تعد طاردة لمادة ( ستر ونيتوم ٠‏ التي تنتج عن التفجيرات لذو ع 
وهي الادة الي ترسب ني العظام نتيجة لتناول الطعام الملوث بها » أو الحيوانات 
الي كلت الخضراوات الملوثة » وتسبب هذه المادة سرطان العظام . 

ویقول هذا العالمان : إن التجارب اثبتت ان مادة التانين تبطل عمل مادة 
ستر ونيتوم » لأنها تتحد معها » وتمنع القناة ا هضمية من امتصاصها . 





۲۱ قاموس الغذاء م‎ ۳Y1 


) الشبْث ( الشبت‎ 
L’aneth (The dill) 

بات حولي -أو ثنائي الحول-ذو أوراق 
ی اع را هار هی ها ند 
التوابل القدممة » و ,« فصیلته «١‏ الخیمیات 
Ombre‏ » قريبة من الشمار الحلو. یو جد 
في آما كن عديدة » ويقال إن موطنه « آور اسیا» 
وزرع ي الیونان ورومة » وذاع صيته قدا في فلسطین » ویزرع الان في افند 
و الولایات التحدة واوروبة . 

يستعمل كثيراً في اند وفرنسة وروسية وغیر ها لتطبیب رائحة الصلصة 
والحساء والسلوقات وغیرها » والستعمل هو الأوراق والبذور » وكا یستعمل 
في الأطعمة القدعت ولا بزال بستعمل ني بعض الأقطار العربية تابا أيضاً › 
وبخاصة في العر اق ( ر . وصفات الا کل العر اقية في القع الثاييمن القاموس ) . 

وصف ي الطب الوارهم ی باه : مقو للمعدة و للقلب: » مهدیء 
للنوم » »> یصرف الغازات » ا » وینفع في تشنج الحجاب الحاجز - 
وهذا ما يستعصي على الطب - وإذا حرق ووضع رماده على القروح التقيحة 
ضمادا نفعها . یستخرج منه زیت طیار جرعته - للعلاج-من نقطة إلى ثلاث . 

استعمله الأطباء الفر اعنة مدرا للبول بغلیه مع بذره » ووصفوا طبخ بذوره 
مع الحساء للمرضعات لإدرار الحلیب . , 5 

وقال عنه« ابن سينا » : انه منوم جدا » واذا سحق وعجن وضمدت به 


البو اسیر قلعها وابر آها . 





۳۳۲ 


ا 


La graisse (The grease) 


إن الشحم - أو الدهن » أو الدسم تس میت و 
من مصدر حيواني أو نبائي » وهو ذو تركيب كيماوي معقد سواء من حيث 
ی أو من حيث مصدره » والميزة الغذائية الي تعطى هذه الواد الدسمة 
تنطلق أساساً من طبيعة الأحماض الدسمة التي تركب هذه الواد . 

والمواد الشحمية هي العناصر الغذائية الفعالة اي تزود الجسم بفيتامينات 
(أ» د» ه» ل)الذائية ئبة في تلك الواد » بحيث تکون كتلة صغيرة من الحجم › 
مستعدة لتقديم مقدار كبير من النشاط . وكلنا يعرف « سنام الجمل » الذي بحتفظ 
عقدار كبير من الشحم » ليزود بها الجمل بالنشاط الطلوب . 

إن تركيب هذه الواد الشحمية لا يختلف كثيراً عن تركيب « السمن العر بي ) 
لا بوفرة العناصر الدسمة الوجودة فيها أكثر من السمن > ولكن السمن العر بي 
اسهل ا من « الية » الان الي هي بدو رها اف فا من شحوم 
الکرش و الامعاء » وسنام الجمل ... 
حاجة الجسم إلى الدهن : 

ولا كانت حاجة جسم الانسان من الواد الشحمية يجب أن تكون في نحو 
الشن. غرآما وا 6 فج أن اعد مر الصادر الخوانه وتان 
لكون اا چا ٤و‏ و اعظان ااه عن مار عون وبوزی + 
و محاذیر تناو ها من مصدر نبالي وحده . 

ان الشحم الحيواني كان المادة الاساسية الفضلة 5 تخد بة الجسم و صنع 
الأطعمة . آما اليوم فقد تقلص دوره كثيراً » بل كاد ینعدم ۰ بعد صنع مواد 
دسمة عديدة من اللباتات » وحتی الواد الدهنية الدسمة الى مصدرها الحیوان 
- کالسمن العر وك والقشدة » وغیرها - أصبح استعمافا اقل من الاضي بکثیر 
واستعیض عنها بمواد دهنية نباتية تقوم مقام تلك ۰ وي مقدمتها الز بدة > 


۳۳ 


ال نوت ۰ این > صفار البيض . الحوز ... إنها تعطي الجسم حاجته من 
الواد الدهنية » وتمتاز عن الحبوانية بهضمها بکاملها » وبسرعة تحویلها إلى 
آحماض كثيفة جوهرية للصحة ٠‏ وبالتالي بابعاد الجسم عن متاعب الدهن 
الحيوالي ومشا كله . (ر . الدهن » الزیت » الزيوت ٠»‏ الغذای . 


الدهن الحيواني بستعید مجده : 


غير أن الاستغناء عن الدهن الحيواني تماماً » والافراط في الاعتماد على 
الدهن النباني » وما يغش به من عناصر مشبوهة قد أعطى نتائج سيئة ظهرت 
جلية للعلماء والباحثين » فشرعوا من جديد يدعون إلى الاستعانة بالدهن الحيواني 
ف خلاو معيلة ل بعض الحالات الرضية » وتناول الواد الى بدخل الدهن 
الحيواني السلیم في ترکیبها إلى جانب الدهن النباتي » وهکذا بدأ الدهن الحيواني 


بستر د بعض ما كان له من مجد » ومن يدري أن يستعيد مجده كله ؟ 6 


۳۳ 


الشراب 
La boisson‏ 
1 
شراب _ ی اللغة : ما شرب من أي نوع 
كان ۰ وعل أي حال كان ویقال له أيضا : 
لشروب والشريب . وجمعه : أشربة » كما و 
بطلق عليه ( الشروب » . 1 
ومصدر مرب : الشراب ارب » والربه » والأول ورد في القرآن 
الكريم , وسار عليه ساثر القراء . 
والشرّاب في علم الغذاء هو ما يصنع من الاء أو عصير الفواكه ۰ وتقيع 
بعض النباتات ویحلی بالسكر أو العسل أو الدبس » ويشرب باردا » أو مثلجاء 
أو حاراً . ولا كنا قد تحدثنا عن كل مادة يصنع بها أي شراب مفصلاً . 
فعلى القاریء أن ير اجع كل مادة في مكانها من هذا القاموس . 
كيف يكون الشراب : 
ونكتفى هنا بملاحظات عامة عن الأشربة : 
E‏ يختار الشراب النافع للجسم ٠‏ وذلك بانتخاب الواد الي 
۲ - يراعى في اختبار المواد الانسجام بينها في الطعم والنكهة والمزج » وأن 
تتنوع خصائصها وفوائدها . 
يختار من الفواكه والخضراوات الطازج » والناضج › والسليم » ومن 
الواد الحافة الصنوع حديثاً » ويجتنب القديم والستورد منذ وقت بعيد . 
4 - يقدم البارد في ايام الحر الشديد بقصد أن يحصل الشارب على ما يخفف 
الحرارة او يطفئها يطفئها » ولكن القاعدة الصحيحة هي أن الراب كلما 
كان بارداً » زاد في شدة الحرارة ‏ لأن الأوعية الدموية السطحية تتوسع 
بالحر » فينتقل الحر ؛ إلى الجسم كله ۰ نتيجة لتناول البارد » وهذا 


۳۳۵ 





ما يؤدي إلى ضغط الدم في الجسم » وحدوث احتقان دماغي أو رئوي ۰ 
ولا تحب ان نکن ارات ف ایام الحر - معدلا » وکلما كان 
اقرب إلى الدفء كان احسن : 

إن سكان المناطق الحارة يتناولون الشراب الحار في وقت الحر ؛ فيجعلهم 
ووت او موضعية في أجسامهم ٠‏ فإذا زالت بانتشارها في أنحاء 
الجسم شعروا ببرودة نسبية . ولم یتعرضوا لضاعفات شرب الشراب 
البار د . 

5 - لا يجوز تناول الشراب البارد مع الا کل ؛ ولا بعده مباشرة » لأنه يضعف 
الشهية - مع الطعام - ویعر قل عملية امضم بعده . یمکن تناوله بعد الا کل 
بساعة على الاقل . 

الشر اب في الشريعة الاسلامية : 
ولا بد هنا من التنويه بأمر هام للقارىء السلم يتعلق بالشراب » ذلك هو 
أن الأشربة كلها حلال للمسلم ما لم يكن بعضها محرماً بنص قرآني ۰ أو 

حديث نبوي ۰ أو إجماع إسلامي ۰ أو بقياس استدلال بقواعد الاجتهاد . 
فالبنسبة للأشربة حرم على المسلمين منها «الخمر » وذلك بنصوص 

قرانية وردت في سورت البقرة ( الاية 718 ) » والمائدة ( الآية ٩۰‏ ۰ والاية .)٩۱‏ 

والخمر هو کل ما آسکر سواء ا كان مصنوعا مه من العنب » أم من الرطب أم . 

التين ام الحنطة ام الشعير أم العسل ‏ أم غير ها و کان سا : الس 

أم النبيذ أم الطّلاء أم السّكّر ر في القديم ) » أم (العرق : أم البيرة ۰ أم الشمبانياء 
ام الويسکي ۱ أم الكونياك » أم غير ذلك من الأسماء والأنواع الكثيرة ( في 
العصور الحديثة ) »> وهذا محرم أيضاً باجماع إسلامي » وبقیاس استدلال 

بقواعد الاجتهاد . 
وهذا التحريم للمسكرات يشمل كثيرها وقليلها وقد نصت أحاديث 

نبوية على ذلك » منها « حرمت الخمر بعينها » والسّكّر من كل شراب » 

و« بعينها قليلها وكثير ها » . وجزاء شارب الخمر هو الجلد كما جاء في حديث 


۳۲۹ 


نبوي « من شرب" الخمر فاجلدوه » ۰ والجلد ‏ في الاجتهاد والقیاس - یتر اوح 
بين أربعين وثمانین جلدة » ويحدّد الجزاء بحسب نوع الشرب ومقداره 
وأسبابه ومبرراته » وقد يباح الشرب عند الضرورة الماسة بشروط - للعلاج 
مثلا - وقد بستبدل اد بالسجن آو التعز بر و غیر هما ما بعرف ل الاجتهادات 
الفقهية الكثيرة ( التي تطالع في کتب الفقه ) . ۱ 

اما غير الخمرة من الأشربة التي لا تسكر فلا قيود شرعية عليها . الا 
اذا کانت فیها علل تحر مها کالنجاسة والقذارة والضرر مما ذ کر ن بححت الغذاء 
فتطبق علیها الأحكام الشر عية التعلقة بالحر مة و الاباحة ( ر . الغذاء) 





الث 


عو 


1, 0۲۵6 (The barley) 






جنس نباتات زراعية عشبية » حبيّة . 
سنوية » من الفصيلة النجيلية « 0۳2۳1066 » الى 
منها : القمح » والأرزء او 
والدخن ؛ والنجیل »> وفيه انواع 2 
تزرع ۰ منها الشعير الأجرد او الست ۰ 
e esi Tg « « Hordeum (‏ کثر ه . و الخبز منه قبل 
القمح ۰ وزرع منذ القدم ۰ ومن آسمائه ایور » و «الشيتغور » ۰ وعرفه 
الفراعنة . وسموه بلغتهم «آتي » أو «ايّت » : وعرفوا النوع السمی ١‏ الشعير 
النبوي » وأطلقوا عليه اسم « سري » > ونسبوا ای ا کل بوادره فائدة كهرة 
للقوة | حنسية . 
اقدم غذاء للانسان : 
وزعم « بليني ) انه اقدم مادة استعملها الانسان لغذائه » كما يقال انه 
اقدم نبات زرع وعرفته حضارات العام القدیم > وکان معروفا ي بحرة 
« دویلرز » في آوربة » وقيل إنه نشأ في جنوب غربي آسية وشرقها . وی شمال 
أفريقيا » وانتقل إلى النصف الغر بي من الكرة الأرضية في القرن السادس عشر 
3 السابم عشر ؛ ویظن آن الشغير ابيا عر اب کان مدر أنواع 
الشعير النزرعة في القارة الأمريكية . وكان الشعير حتى القرن السادس عشر 
المصدر الرئيسي لدقيق خبز الانسان » وحل حل القمح محله في الدول الغنية . 
الشعير في الطب القديم : 

نسب القدماء إلى الشعير خاصية حفظ الأشياء من التعفن والتغير . قال 
« ابن الوحشية » صاحب کتاب «الفلاحة » : لو ترکت في الشعير عنبا 
بعناقیده لم يتغير » وأكلت في کل يوم عنباً طرياً كأنه قطف من کرمه . وأول 
من استعمله في الطب « أبقراط » » صنع منه مطبوخا لرض الالتهابات والحميات 





۳۸ 


وقال ابن سينا : الشعير یستعمل ضد الکلف طلاء ۰ ویطبخ بالخل الحاذق 
( الحامض جداً ) أو السفرجل ۰ ویضمد به النقرس والجرب التقرح . وهو 
جلاء . وغذاؤه أقل من غذاء الحنطة . وماؤه أغذى من دقيقه وينفع الماء 
أمر اض الصدر » ويرطب الحمَیات » وهو نافخ . 

وقال غيره من الأطباء القدماء : الشعير يسكن غليان الدم > والتهاب 
الصفراء والعطش . ولكنه يهزل .و دقبقه قوي التحليل للاورام ضمادا . 
الشعير في الطب الحديث : 

وني الطب الحديث : للشعير دور هام في العلاج وني الغذاء ۰ فقد وجد في 
تحلیله انه بحوي عناصر هامة ثمينة » منها : البروتن ‏ والدهن ‏ والنشا ) 
والحدید » والفوسفور » والکالسیوم . والبوتاسیوم ۰ والنغنیز » وفیتامینات 
( ب ۱ ) ۰ و( ه) ‏ واگوردینین » والالتین وغی‌ها . . 

ویدخل الشعیر في عدة ترا کیب طبية ومشروبات تستعمل ي الستشفیات 
وفیها فائدة لأكثر الرضی . 

وعرف من خصائص الشعير أنه : ملين لطیف » مقو عام وللاعصاب 
خاصة » وللقلب . وهو مجدد للقوی » وهاضم » ومنشط للکبد » ومر طب > 
و مخفض للضغط › ومکافح للاسهال . 

ویوصف ني الامراض والعلل التالية : امراض الصدر (السل » الرشح 
الستعصي ) ۰ الضعف العام > وبطء اللمو ( عند الاطفال ) » ضعف المعدة 
والأمعاء » ضعف الکبد » ضعف افر از الصفر اء » التهابات الأمعاء » الاسهال > 
الرحَار ( الزنتارية ) ۰ التيفوئيد » أمراض والتهابات الجاري البولية التهاب 
المثانة » التهاب الكَلّى ) » الحميات » ار تفاع الضغط . 

وطرق استعمال الشعير هي كما يلي : 

| من الداخل : 
(۱) یصنع منه منقوع : ۰ غ في ليتر ماء . مغلي : ۵۰-۳۰ غ في ليتر ماء 


۳۳۹ 


( يغلى لد ۳۰ دقيقة . او حتی تتفتح بر و بصفی و 
OTO‏ 
(۲) ویصنع مغلي من حبوب : الشعير . والقمح . والذرة » والحمص . 
والعدس ۰ والفاصولیاء » ( من کل نوع ملعقة کبيرة تغلى في ۳ ليترات 
ماء مدة ثلاث ساعات ) ( بو خذ للتغذیة) . 
(۳) یوضع من دقیق الشعیر ۲۰-۵ غ ني برشانات » أو يغلى ويؤخذ طوال 
النهار فیکون ( غذاء للاطفال ۰ ومزيلاً للتعب > ويفيد الناقهین و السنین). 
(4) يضاف قلیل من دقيق الشعير إلى الحّساء والرق فیکون مسهلاً للهضم : 
ويمزج الدقيق بالخل وتعالج به الام الظهر ( كمادات) . 
ونخالة الشعير تسكن آلام التهابات المثانة ( تغلى بالاء و تصفی وبشرب 
الماء) » وهذا الماء ينظف الجر وح المتقيحة ( غسلاً ) . 
(ه) مغلي الشعير ( ۲۰ غ في ليتر ماء ) يكون شراباً مهدثاً ومنعشاً » ويؤكل 
المستنبت مع السلطة . 
ل اموردینن ۱ L'Hordénine‏ « الستخر ج من الشعير حقنا 
نحت الك أو جرعات > آو شراباً ی حالات : الاسهال ‏ الزحار 
( الزنتارية  )‏ التيفوئيد » التهاب الا معاء . 
ب . من الخارج : ۱ 
(۱) یستعمل مغلي الشعير غرغرة . (۲) یستعمل طحین الشعیر کمادات في حالات 
الا لتهابات الجلدیه . 
الشعیر في الغذاء : 
يتمتع الشعیر بقيمة غذائية عالية ۰ وانما تنقصه مادة الجیلوتین » وهذا 
ما مجعله غير جيد لصنع الخبز الرضي لسکان الدن » فاقتصر عمله على الأرياف . 
يضاف الشعیر إلى دقیق القمح فيزيد في قوته الغذائية » وقد قیل : إن أحسن 
الخبز ما كان ثلثه من القمح » وثلثه الثاني من الشعیر » و ثلثه الثالث من الذرة . 
وکانت تصنع من الشعیر أطعمة . منها : نوع من الحساء اشتهر في زمن 
الر سول محمد عليه الصلاة والسلام اسمه « التلبین » او « التلبينة » ووردت 
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احادیث نبوية في فائدته (ر . كلمة التلین) 

وأهم صناعة ستهلك فيها الشعر هي صناعة «البيرة » » و« الويسكي » 
من الاشربة الکحو لية . ۱ 

واهم مراکز إنتاج الشعیر في العام الیوم : اليابان » الصین ۰ روسية . 
تركية . فر نسة ‏ الولایات التحدة الامر يكية > رومانية . 
الشليك : 

کلمة تركية تطلق في الشام على نبات « الفریز مزه۴۲» » كما يطلق عليه 
اسم (توت الأرض » واسم « الفراولة » في مصرء وقد تكلمنا عنه ي كلمة 
١‏ الفريز» لشيوعها ۰ فلیر اجم هناك . 
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Le melon (The melon) 

نبات عشي سنوي من الفصيلة القثائية 
فيه ضروب كثيرة ۰ واجوده الشديد الصفرة 
لخشن الملمس » الثقيل ۰ المستدير » المضلع 
بسمی ي الشام : « البطیخ الا صفر ‏ الشمام 
والقاژ ون وبلفظها العامة «الای۶ون 1 

عرف الشمام منذ القدم ۰ وورد ذكره لدی الصریین القدماء والرومان . 
ووصل إلى آوربة في القرن السابع عشر . 

تررع آنواع كثيرة منه في البلدان الدافئة من المنطقة العتدلة ذات الأراضى 
ا 

من آنواعه الشهيرة : قاوون جوز الطیب ‏ أو الشبکي ‏ والعطري » والشتوي» 
ونيد دی > ولکل نوع شکل وعلامة فار قة و 

ومما يذ كر عن النوع العطر ي - النتشر كثيراً في الولايات المتحدة الاميركية_ 
أنه ينضج على أشجار الكروم فيزيد ذلك من حلاوته وطيب رائحته » ويزرع 
ي دافئات زجاجية في ١‏ كثر الاما كن برودة. 
الشمام ي الطب العر بي : 

بقول عنه أطباء العرب : إنه ينفع من الاستسقاء والیرقان . ویفتح السدد» 
ویلطف ویرطب ‏ ویفرز الماء والفضلات ۰ ويزيل العفونات » ويستخرج 
الأخلاط اللرجة » ویفتت الحصی » ویسهل ما صادفه » وفیه قليل من الثقل 
على العدة . قال فيه « ابن سينا » : انه لعلاح الخزازء والبهاق » والکلف. 
الشمام في الطب الحدیث ۱ ۱ 

وي الطب الحدیث ظهر من تحلیله أنه يتركب من الو اد التالية : 

۵ ماء > ٩‏ سكر . ۷ر۰ ' بروتئین » 5ر١‏ دسم ء ۰ رماد ‏ ۰,۵۰ 
ألياف . وفيه فيتامين أ . ب۲ ۰ ج . ومعادن : النحاس » الحديد . الکریت ‏ 
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والبوتاس » و النغنیز والصودا . والکلس ۰ والفسفور. والکلور . 

وخواصه : مرطب ۰ مطفيء للعطش ۰ مغذ - أكثر من البطیخ الاخضر - 
منشط للامعاء ۰ مکافح للامساك والفضلات وللبواسیر وشقوق الشرج . وإذا 
اخذ على الریق يفيد لعلاج الاورام الجلدية والالتهابات وهو یجمل البوجه 
ويكسبه نضارة اذا وضعت شر ائحه عليه . 

وهو ینفع في حالات : فقر الدم الرئوي ‏ الامساك ۰ البواسیر ٠‏ قلة 
البول » الرمال » الحصی ‏ الرثبة ( الروماتیزما ) » ارس : قلة إفراز الصفراء: 
عاهات الوجه . ویمنع عن الصابین بمرض السکر : والتهاب الامعاء » وعسر 
المضم » والأحسن تناوله في أول الا کل . 

وشید استعماله من الخارج في حالات الحروق الخفيفة والالتهابات 
( بوضم کمادات من لبه علیها ) . وللعناية بجلد الوجه الجاف ؛ یغسل الوجه 
مساء کل يوم بالتركيب التالي : 

ماء مقطر ۰ حلیب طازح ( غير مغلي ) ۰ عصير الشمام ( مقادیر متساوية ) 


(ر . كلمة البطیخ ) . 
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الشمرر الشمّار) 
Le fenouil (The fennel)‏ 

جنس بقول من الفصيلة الخيمية 
Ombellfêres (‏ .ز هر o‏ أصفر » بت مخصر 
مستطیل » وله نواع . منه ١‏ لشمّار الحلو ») يشبه 
الطر خون » والشمار السكري ؛ طعمه قريب 
من طعم الکرفس ۰ یزرع للاستفادة من 
سوقه و أور اقه و نماره العطرة . 

یم« سم « الراز زياج » ۰ ویعرف في دمشق ومصر 

وان ال سم «الشمّرة » » وني ي المغرب باسم 
Mim tI‏ 


كان له تار ی بخ قدیم ا 
وزرعه الرومان وأكلوا عروقه وأوراقه العطرة الذ كية الر ائحة 

پیتار روي عنه : آن ey‏ ی ا الشتاء لاه 
E‏ 
في الطب القديم : 

ذکر في الطب القدیم أنه بري و بستاني » ومنه صنفان : نبعي ورو مي 3 
وأشاد الأطباء القدماء من عرب وغیر هم بفو ائده » و ممنها : أنه يفتح السدد » 





وبح البصر - وخصوصاً صمغه » ویفع من ابتداء الاء الأزرق » ورطبه يفرز 
الحليب » ويدر البول والطمث » ويفتت الحصاة » ويفيد الكلية والثانة » وي 
الحمیات الزمتة ؛ ویسکن الاوجاع ۰ ررك لریاح + وفع من قي ار 
الوجه » وورم الاطراف ۰ والتبخر به یسکن الصداع ۰ وینفع من غشاوة 
العين ال منة » ویسهل النفس » ويدفع ضرر السموم وافوام . 


< 


في الطب الحديث : 
۱ وني الطب الحدیث وصف بأنه بحوي : فیتامینات : (ا. ب ‏ ج ۰ 
والکلسیوم » والفوسفور ‏ و الحدید » والکبر یت » والبوتاسیوم » و فيه خلاصة عطر بة. 
۱ وخصائصه : التقوية » والادزار » وفتح الشهية . وطرد الغازات . 
والدود من العدة والامعاء » وتسکین التشنج ۰ وا کثار حلیب الرضعات ۰ 
و تنببه الغدد الجنسية . 

ویعطی في حالات الضعف ‏ والرثية ( الروماتیزما ) » والصداع ‏ والدوخة» 
والقيء العصي . والام العدة » والسعال » والربو . ونزلات البرد الخفيفة . 

وطريقة استعماله أن یجفف في الصيف لاستعماله في الشتاء » فیضاف إلى 
الأطعمة الثقيلة - مثل الفاصولياء والفول - لجعلها سهلة الهضم - ویستفاد 
من الأوراق والحبوب والجذور لصنع نقیم - بنسبة ۳۰ غ في لیترماء -ویوخذ 
منه كأس بعد ال کل ؛ ویصنم من البذور مغل ( ملعقة صغيرة لكل کاس ) 
يغلى الاء 6۰ ثانية ویضاف الشمر فینتقم ۱۰ دقائق » ویشرب کاس بعد الا کل. 
ومغلي احذور یکون ۳۰ غ في ليتر ماء . 
في الغذاء و الصناعة : 

بؤكل الشمر طازجاً مع الطعام تابلاً ومقبلا » ویضاف إلى الاطعمة طاز جا 
ناسا ب فكنيها طعما شها ور افطل د که ول علوره فى شراب 
معروف باسم شراب الحذور الخمسة ) > كما تدخل في ترکیب مسحوق 
عر ق السو س ال رکب بنسبة 4-۷ غ من السحوق . 

وتستعمل آجزاژه - العطرية كلها في ترکیب علاجات طبية ۰ وي 

صنم العطور والصابون ۰ ولتعطیر الحلویات والشروبات > ویستعمل في 
لیخ الفر نسي والابطالي بكثرة » ويكل مسلوقا » وتضاف اله اد 


الشمندر . الشوندر 

۱ La betterave (The sugar beet) 

بات زراعي من الفصيلة السرمقية ۷ 
6۵0۵066۱ » وهو ذو جذر در ني یعیش 
تحت التراب » وله أوراق خضر تظهر فوق 
الأرض وتشبه أوراق السلقالذي هو والشمندر 
نوع نباني و احد . 

يسمى في الشام والعراق ١‏ الشَونْدر » الشمندر + . وهذا مقتبس من اسل 
فارسي . ويسمى «الصوطلة » وهذا من أصل يوناني ۰ ومذكور في كتب 
لفردات . ويسمى في مصر « البنجر »وهذا مقتبس من الأتراك . 

عرف الشو ندر قبل عصر المسيح ۰ وذكر في اثار الاغريق » وهو الشوندر 
الأخير + وتحدث الأطباء عن فوائده + واعتبر أفضل أصناف الشوندر + 
وکان يكل مسلوقاً » وني السلطات » ویصنع مخللا . 

وقيل : إن الشوندر العادي أصله ايطالي > وأدخل ال و ور ٤‏ 
عصر النهضة ۰ وظل يستعمل علفاً للماشية وقتاً طويلاً » ثم استعمله الانسان 
غذاء له » بعد أن عرف أصنافه المتعددة التي يزرع منها : الشمندر العادي الأحمر . 
وشمندر الشارد - وهو السلق » وشمندر مانجل » وكلها قد استنبطت من النوع 
لبري الذي یعیش هل سواحل البحر التوسط وما جاورها . 

وعن السلق تطور شمندر ١‏ مانجل » : وعن هذا تطور « الشمندر السكري 1 
زف يدي وا كار سك ا 
الشمندر السكري : 

هو ثاني مصدر مهم لانتاج السكر » وهو أبيض الجذر ۰ مستطيل الشكل . 
وافر الحلاوة . لقد انتشرت زراعته في بلاد كثيرة في مدى واسم » ولكن 
م يستخرج السكر منه إلا ني العصر الحديث » وإن كان وجود السكر في جذوره 
قد عرف في سنة ٠١۹۰‏ م ۰ وكان أول من عرف إمكان استخراج السكر منه 
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« مار کجر اف » » Margraf‏ ) الكيميائي الألاني ٤‏ سنة ۱۷4۷ م . . ونشطت 
صناعة السکر في فر نسة ات في سنة ۱۸۰۰ م وشجع « نابليون ) الأول 
علیها » وفتر الاهتمام بها بعده » ثم تجدد الاهتمام بها في فرنسة سنة ۱۸۲۹ 
وفي الانيا سنة ۰۱۸۳۵ ونشطت زراعة الشمندر السكري واستخراج السکر 
منه في الولایات المتحدة الاميركية منذ سنة ۱۸۳ ولم تنجح صناعة السکر الا في 
سنه ۱۸۷۹ م . 

ومما یذ کر آن عملية استخراج السکر من « الشمندر السكري » آسهل من 
عملية استخراج السکر من القصب . وذلك لر خاوة جذوره . (ر. كلمة السکر).. 
قيمة الشمندر الغذائية : ۱ 

للشمندر قيمة غذائية متو سطة ( تعطي الثة غرام منه 40 حروريا ) » ودلك 
بفضل ما یحمله من السکر » آما امو اد التي بحتوي علیها ترکیبه فهي : 
- الاء ٩۰‏ / رماد ۲ / ألياف هره ۰ والباق : سکر » فسفور » منغنیزیوم» 
حدید » كلس » نحاس » زنك » بروم » منغنیز » بوتاس ۰ كبريت » روبیدیوم . 

أما خواصه فهي : التغذية ۰ بعث النشاط في الجسم بالنسبة للأبيض منه. 
اما الاحمر ففاتح للشهية ؛ مرطب » سريع افضم . 

بعطی الشمندر للمصابین بفقر الدم ۰ والعصبیین » والحتاجین للمعادن 
في اجسامهم . وهو يفيد المسلولين » و الصابین بالسر طان ؛ وبالتهاب الاعصاب» 
ویفید كثيرا في آبام أوبئة الرشوحات » ويمنع عن المصابين بمرض السکر » 
وبسبب الیافه يصعب هضمه على ذوي العد الضعيفة » فيختار الشمندر الصغير 
الطازج لهؤلاء » والأفضل عدم أكل الشمندر المسلوق مع الأطعمة الأخرى . 





۳۳۷ قاموس الغذاء م ۲۲ 


س 


الشمندور 


Le colostrum (The colostrum) 


هو أول حليب يخرج دن اثداء البقرة أو النعجة وغیر هما وقت الولادق 
وهويختلف عن الحليب الطبيعي بكونه أكثر صفرة في لونهء وغنی بالواد 
الازوتية » والملح » وفقیر | بالاء والزبدة والسكرء ومادة الكازيين فيه اقل مما 
ي الحلیب بت لین ان 

يعرف في الشام 0 الشمندور ) > وعند ار ین باسم ١‏ الصمغة » 
و اسمه باللغة الفصحى ١‏ اللا 4 . ۱ 

وصف ني الطب القديم بأنه « ... إذا لم يخلط بعسل كان أبطأ انهضاما 
وأبلغ ي توليد الخلط الغليظ > وابطا ي الانحدار عن العدة ٠‏ والنفوذ في 
الأمعاء . واا نلعيل كان اسه اال اون و الآ متها چ ا 
كثير. وهو ردئ للمر طوبين ؛ بهم بهیج القولنج . بوه لعي ۱ لعدة. 
وقیل : يخصب البدن > ویصلح مزاج الكبد الحارة » واذا اصلح بالعسل 
ی غذاء كثيراً ٠‏ وهو يولدالنفخ ولد في الكبد والطحال وال و 
الامر اض البار دق ویدفع ضرره بأخذه بالعسل والسكر . 

وق الطبت ا زاون 161 ا ورف تنه 
وینقص عنه في بعض الواد الغذائية الجو هر بة . 

ویندر وجود «الشمندور » في أي وقت - وبخاصة في المدن ‏ : واذا 
وجد فيو كل ٠‏ مع الیک أو العسل 2 أو يستعمل مع اقطالف بديلاً عن القشدة . 


e 
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ور 
الشو فان 
L’avoine (The oats)‏ 

بات علفى من فصيلة «النجيليات 
TY « Graminées‏ له حب متوسط بين 
الشعیر والحنطة »> وهو ينبت عادة بين الحنطة 
وهو ( الك ان ) والعامة تقول «١‏ الزوان 1 
وال ان ۱ . 

لم يرد اسمه « الشوفان » ي المعاجم العر بية القديمة 6 
ولا في « الفردات »وهذا الاسم اطلق عليه في القرن الماضي ۱ 

عرف ي الماضي باسم 5 سيان ب وهله لفظة فار سب . و «زواد.) 
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و « خافور » و « قر طمان » . ول الذي بزرع منه اسمه ان ا زراعي. 
Avoıne cultivée (‏ « او طا معر آف ۱ A. Sativa‏ ) 

م يعرف موطنه الاصلی . وربما كانت له مو اطن عد ده كالحشة والصن 
وبعص مناطق البحر المتو سط . للشو فان أنواع و و افونا الشو 
العادي : والترکي : والاحمر ٠‏ و القصیر والعادي ( النبو ي) ۰ وتررع رياه 
انواع ي الربيع » واخرى ي الشتاء ۰ وی اجواء باردة رطبة ۰ ويحتاج إلى 
کات کسر ة من المياه . 

وتعتبر الولابات ا الامريكية الیرم آکفر البلدان انتاجاً للشوفان . 
وتضارعها روسية : كما ينتج بكثرة ثي بريطانيا . وبولونية . وفرنسة . 
والمانية » و کندا . 
الشوفان ي الطب القدیم : ۱ 

وصف الشوفان « الهر طمان » ثبي الطب القديم بان مفعوله شرت من 
ل ی ا رن EE E‏ تا الك 
ای ات ی کي یی و هو تن 
فدة رس الور" 


۳۳۹ 


الشوفان يي الطب الحديث : 

وبي الطب الحديث عرفت خصائص «الشوفان » في العلاج » فيو صف 
مغليه كه العطش 4 وإدرار البول 3 و تلطف الا لتهابات 3 ومغليه 2 
السكر لتهدئة السعال الشديد . والسعال الديكى . ومكافحة الأرق » والمغخص 
الكلوي » والتهابات الكبد والمرارة . 

و مغل قش الشوفان سکن توبات حصاة البول . وغلاف الحبوت له 
المفعول نفسه » والاستحمام بماء القش ‏ أو غلاف الحبوب - یفید المصابين 
بالام الكلى » و اضطر ابات البول » والنقرس » والروماتيزم . وحب الشوفان يلين 
ویسکن الام البواسير إذا اخذ مغلي عشرین غراماً منه في ليتر ماء ویحلی بالسکر 
ویشرب بدل القهوة ۰ ويفيد کمادات مع قليل من الخل ضد الام التصلب. 

وینصح الاطباء لرضی الأعصاب والفکرین والمرهقين بتناول الشوفان 
وکذلك للمصابین بخلل في الکلی » ولرضی السکر ۰ ومرضی الغدة الدر قية الى 
اختلت و ظائفها » وضعف القدرة الحنسية و الاخصاب . 
البوتاسيوم »> ومن هذا الجر يش يصنع حساء مقو مع الحليب والسكر و الاء . 
ويصنع منه مغلي ملين ومدر للبول ( ا ل اا 
نصف ساعة ) . 
لشو ١‏ ل لير صف من ا حل ريق حت بص ال فيو 
ويضاف اليه السكر لسكر » ويعطى للأطفال يومياً مقدار ۱۵۰ ع بالمصاص . 

ولمعالجة الرمال البولية تنقع قبضة من الشوفان في ماء مغلي ۰ ويضاف إليها 
قليل من زيت اللوز الحلو وزيت الجوز . 

هذا . والأفضل أن يؤخذ الشوفان في الشتاء » والأطفال والعصبيون 
يجدون راحة جيدة في النوم على فرش محشوة بقش الشوفان . 


۳۰ 


و قيمة الشوفان في الغداء : 
Ds‏ عالة من الدهن ۰ 
والبروتكين » والعادن » وغيرها من الواد الثمنية . وهذا ما يؤهله لاحتلال 
أعلى مر تبة بين العناصر الغذية للانسان . ۱ 
قد تبين أن « الشوفان » بحتوي‌عل الأملاح العدنية : البوتاسیوم ء 
الکالسیوم ‏ النغنیز یوم » الفوسفور ‏ الصو دیوم ؛ الحدید » هیدرات الکر بون 
الدهن ۰ هرمون قريب من الجريبين ( الهر مون البيضي ) ۰ وعلى الکاروتین » 
و فیتامینات ( ب' ) و( باب )و (د) . 
وي الحبة الو احدة من الشوفان ۱8,۲ من البروتین » و 7,5 / من الدهن > 
و ۱۸,۲ من النشا و ۵۱۲۹ امن | الاملاح النافعة . وقيمة الحر ارة ۳۹۱ 
خر وونا ويي کل مئة غرام منه » ۲۰۰ میکروغراماً من الليامین» و ۰ من 
الريبو فلافین » و ۱,۰۵ من النياسين » و ۱,۱۰۰ من الانتوتنيك. 
و بظهو ر هذه النتبجة العظيمة اعتمر ١‏ الشوفان » ذا قيمة غذائية عالية > 
و محاصة لشعوب البلاد الباردة مثل اسکاندینافیا » و ايقوسية » واخذ السکسونیون 
يتناو لو نه حساء يومياً في طعام الترويقة . 
وأصبح الطعام الفضل للاطفال والرضی > والشیوخ ٠‏ وللمتعرضین 
للار ماق العضلي » فهو يغذيهم » ويقويهم » ویرفع طاقة النشاط ي عضلاتهم . 
وبما أن المادة البروتينية فيه لا توجد في هيئة « جيلوتين » فانه غير صالح 
لصنع الخبز ۰ فيؤكل بشکل فطاثر وبسکویت وغیرها . وتصنع من جریش 
حبوبه « الکویکر أوت » و « عصيدة الأطفال » « بوریدج » ۰ وهو غذاء شهي 
حفیف ‏ سهل » الهضم مفيد لضعاف العدة والأطفال » ویستخرج منه نشا جيد . 
ویستفاد منه في انکلترة في صناعة الوسکی ۰ وتجري أبحاث في جامعات 
الو لابات المتحدة لادخال قشور الشوفان ٤‏ توت المستقبل لتقلیل نسبة فساد 
لسن » بعد م ثبت هم ذلك في التجارب الي جرب 
وكما هو نافع للانسان » فانه يعتبر غذاء قيماً للحيوانات الأليفة ولا سيما 
الخيل » باستثناء الخنازير فانه لا يصلح ها . 


۳:۱ 


الشوكولانة 
Le chocolat (The chocolate)‏ 
ا ان ا کس اعا كيك 
العصر الحديث بفضل التفنن في صنعها : 
المواد الي تصنع منها . 
ا الشوكولاتة على بدور 
شجر الكاكاو « 0ة » : وذلك بتنظيف 
البذور من الشوائب العالقة بها » ثم تحمّص في أفران حديدية فتكسب 


3 





الر أشحة الخاصة بها وربادة الد ه. والمرهٍ بحس فمها  :‏ خف که الدیاع + 

۱ ۱ ۱ 4 26 وا ّ 1 7 2 ی 
و تصمح فقس ۵ البذرة سهلة سهلة الکسر ي 6 و بسهل ارضا طحن البذو : و ری 
البذور ٤‏ مطاحن ٠‏ خا في 3 فتصبح نة بتية مک ) الليكور ا( 1 الشکه لاته ۱ 


لیر 3 وذلك حں بر 2 اة و جد كن هذه العجينة نصنع الشو که لاته 
باضافة السكر لتحليتها . والتوابل الختلفة » أو الواد العطرية ا طعمها 
(ر . الکا کاو ) 


تار یج الشو دو ن ه ی اور ره ۱ 


عرف « الکا کار ) ازجم | مان بذعى «١‏ فر ناند کور تيز Fernand cortez‏ « 
رگ وحر و بهم مع سكانها الأصليين افنود. نحو 
ف ۰ ۱6۵ 5 3 قل سح لگ وی اف ا ( الدی 
با كله المكسكيو ل غذاء تحن مر بی مور وسح ج بالسكر 3 أو بشكل و أء 4 0 2 
الزیت الذي يستخرج من «تبو بت الکا كاو بستعمل لعا رة أل امنا مار 
من ساء الکسيك ستعمان هذا ال للتجميل . 
وقدم الغا ند ول الاسان كد a‏ یږ ب ا ا 3 للر همان 03 
5 فمز م ج الرهبان الدقيق المس” نرج من وت الکا کاو ی از ی المكتشف 
خا اا ۾ فاس ر اهم بذلك الشركرلان 


| - د ۱ ۲ ۰ 9 9 ۳ 4 
و احتری « اخدتر اهم ) هذا حدو د حرال اله لسر عه ن و مند نها ية 


حال فتح الاسبانین الک 


ا 
يه 
لہ 


١ 


القرن السادس عشر اصبح کبار رجال البلاط في الما لك الاور بیة ستمتي ل 


بتناول انش وکو لاته . 

و ات لب من ۹ وره به ال غير ها ص القارات 3 ET‏ العام کله 3 و احتلت 
مکانة تری ا مادة لا يمكن الاستغناء عنها للکبار و الصغار . 

ون الطبيعي | ل وفد انتشرت الشوكو لاته هذا الانتشار الهائل - ان بکتر 


مادحو دا . ولا غرارة أن اعتبر ها اناس ظعاما ١‏ معجز | ۱ في فوائده وطیب 


ص 


ع 


ا ا و نوها چ ن السم العاف . 

وهذا الاختلاف في اراء الفریتین فيها بعود الى أمرين ٠‏ اوشما : القيمة 
الغذائية العالية الموجودة بي عناصر تركيبها . وثانيهما : افراط الناس بي تناءِ ى 
باغر اء طعمه و انو اعها وحسن صنعها وعرضها . ولعا کلدة الفصل ال 

ن الخنفن في آمر ها > هی کلمهة پا او ایا یلآ 
الشركة بين النفع والضرر 

قد عرف ان الشيكولاتة تتركب ‏ بصورة عامة . من مزيج عنصر دا 
أساسين هما : السکر ‏ والكاكاو » فتركيب السكر معروف (ر . السکر ). 
اما بر تیا ال کاو فهو : ۲۵ / من ال واد الدسمة > ي ٦٤‏ / من ات ۱ 
و 2 تن امو اد الاز ونم 8-۳۲ / من الأملاح المعدنية وا کش ا ۱ 
أن الك بي لاتة غنية بالکالسوم . والفوسفور . والكلس 4 2 قامات | 
الى ی نزبد ی ی : وهذا ما جعلها غذاء ضد الکسا- ۱ 
فيو صي بها للاطنال بشر ط الا يتجاوز في تناو فا المقدار اللازم . 

و .سوي الكا كاو عنصر ين خاصين به : ا و 
La 6۵ ine‏ « وهر عنصر ارو زمر 5 کب من كان القهوة » وتشی الشای. 
وها ءادتان تهیجان الجهاز العصى ۰ ینید تناو سا الذين ب« ماون ٤‏ ا 


7 ۳ م ۳ 
ی فک ل“ ۰ 


م مب گیب 


والحنصسر الثاني هو : ات الكالسيوم الي تجعل اش لا ره مو دید 
للمصاین ام اض الکبد والتر م وا روط العم 


سا 


E 


الشوكولاتة غذاء عظیم : 
والشوکولانة غذاء عظیم لا تحویه من السکر ۰ والواد الدسمة . والآزوتية 
فهی اذن اکثر الاطعمة غذاء للانسان . والکیلو الواحد منها بحوی من ۵۰۰ - 
e‏ 
هذا توصف للریاضیین » والعمال . فهي تقدم لهم منشطا كبيراً في حجم 
صغيرء وفضلات قليلة . وتعطی لذوي الاعمال الفكرية ‏ بکمیات 
قليلة ‏ ( إذا كانت أ كبادهم تتحمل خصائصها المثيرة للأعصاب ) . وللاولاد 
منذ السنة الثالثة ؛ وتبدا بكمية ۲۵ - ۳۰ غراما ثي اليوم : وتزاد ‏ مع العمر - 
حتى تصل إلى المقدار المتو سط الذي یسمح به للبالغين . ویتر اوح بين ع 
ي اليوم » حسب حالة الشخص الصحية . اما الأشخاص الذين تغذيتهم قليلة 
والنقهاء فيمكنهم تناول الشوكولاتة إذا كان جهازهم الحضمي سلیما . 
بح ل ران حب اس سرمي ام راجا بویت 
المعدة . وبالامساك . والنقرس . والسمنة » والرثية ( الروماتيزما ) والعصبيين 
والمصابين بالتحسس : وبال رمال والحصى : وأمراض القلب . 
وعلى كل حال لا تؤكل الشوكولاتة في آخر الطعام . لأنها ذات قيمة 
غذائية كبيرة » وموادها ثقيلة وصعبة افضم . 
والشوكولاتة المصنوعة بالحليب والبندق واللوز هی - بعکس ما يظن - 
سهلة افضم كر من الشوکولانة العادية الصنوعة من مادة الكا قاو وحدها ‏ 
فهذه تبقی ي العدة طویلا ولا تفتتها عصارات العدة بسهو له . 
والخلاصة : أن الشوکولاتة بمکن آن تعتبر غذاء جیدا اذا أكلت باعتدال 
وف غير أوقات الا کل . 


۳ 











اسمان من اللغة الفارسية یطلقان على نبات عشي یدعی الالام ار حية 
البركة » (ر . حبة البركة ) . ۱ 
الشيرج (Huile de sésame)‏ 

1 لدهن السمسم معرب من «شيرة » الفارسية . » لسم شينه 


« شيرج » كما يقول العوام ( ر . ي : السير ج » السمسم ) . 


۳۶ ۵ 


الشيلم 
Le seigle (The rye)‏ 

نبات عشى حولي من الفصيلة النجيلية 
۱ 2۲21011066 سمی ٤‏ العاجم ( الشیلم ۱ 
الشولم ) 3 وي الفر دات ) الز وان ÎIvrale‏ «« 
واطلق عل هذا الشات مند سبعين سنه اسم 
( الشيلم ). كما يسمى بالتركية «جاودَارء 
حو دار . 8 

يقال انه نشأ في الأفغان وتركستان بریا . وكذلك بي اسية الصغرى . كما 
يقال أن مو طنه الأول هو منطقة البحر الاسود ٠‏ و نحر فر وین ۴ او ر اسب 
الو سطی وم تعر ف له اثار ٤‏ خر اب مصر آو بحم ۵ ( دو پلنجز ( رعم أن 
الاغریق والرومان کانوا يعر فونه . 

يشبه الشیلم في طبیعته الشعیر : ويشبه القمح بي سوقه وحبه . ولیس له 
كان خبزه لذید الطعم : 

ينتج أكثر الشيلم ني أوربة ويستهلك أكثره ا ضا وه اشام 
الخبز احتواء حبوبه على الجيلتين . ویعرف خبره پاسم شمار تز روت 
۲ او الخبز الاسمر ؛ . و الشیلم رطب . داكن اللون : مذاقه 
مر > وکان الغذاء الرئيسي لثلث سکان اوربة حتی ماتصف القرن التاسع عشر . 
وني بعض مناطق الولابات التحدة الأمريكية يستءمل ثلئا إنتاج الشیلم علفا 
ي صناعة الورق والقبعات والتعبئة وغيرها . 
الشيلم في الطب القديم : 

جاء في الطب القديم أن ورق الشبلم الأخضر بو کل لا ضرر . وبذوره 
تخدر وتنوم > وال كثار منها يهبط نبة. القلب ويرد الاطراف وكان ستعمل 





۳۹ 


في علاج ابر ص ل - طلاء - ویو خد مع بر ر الکتان ون ریت 
وإذا طخ بالعسل وضمد به عرق السا سكن آلامه ‏ ویستعملهالطارون 
صنع أدوية للتقوية الحنسية وللتخدير . 


الشيلم في الطب الحديث : 
و ی الطب الحديث ظهر من تحليل نبات الشيلم أنه يتركب من : 

هیدر ات الکربون ( مائیات لفحم ) ۰ ومواد ازوتية . و املاح معد نية 

( کالحدید والكالسيوم). وخواصه. تمییم لدم ؛ ضد التصلب » منشط » 33 
وهو یوصف لحالات : ارتفاع لزوجة الدم » وتصلب الشرايين » وارتفاع 
الضغط الدموي » و لتسکین الالام . 

ودابرة ١‏ اعا 276 لشیلم ها قيمة کبيرة في العلاج الطي ٠‏ لانها 
تدكا فى کے عدة ادوبة لقطع اللز یف ولتسکین الالام » ومکافحة تشنجات 


سا 


۱ ر حم . وخلاصتها تعر ف باسم و ergotine‏ ا » » وستفاد منها ضد تعمص 
البول وسيلات المهبل ۲ 
خبز وشراب : 

من الشيلم خبز أظهر البحث العلمي أن الشعو لشعوب الى تتناوله بانتظام 
تسشن راا وتاب لي 


۱ 


كينا بصن را اياي eT‏ الشیلم في یر ماء » فیبگون 





(۱) مرفس بحدث للشیلم والحنطة ات نار الستابل ال کتل مود آو متولرنة 


۳:۷ 





۳ 7 
الصَبّارَة ( الصیر)‎ 
La raquette (The cactus) 

جنس نباتات لحمية من الفصيلة الصبارية 
«Cactacées ou Caclées 5‏ « منه الاد العروف 
ر ۷۵۵۵۲ «Oponce‏ « الذي يسمى 5 الشام 
( الصّبّارة » وا )نك ريسن في مصرر التين 
الشوکي ) » ومن ا 
۳۵۲۵۵ عل ۳۱8۱6 » ور تین اهند و نين اسیانبا » 
أصل الصبير : : 

تتفرع من هذا النبات آلواح بيضية الشكل 5 تنبت فيها أشواك طويلة حديدة 
الرؤوس ۰ وتحمل في آطر افها العلما الا ذات اوا کشر ة دقيقة 2 7 
مملوء بالبزور الصلبة » وقشرة الثمرة ذات أشواك ناعمة تعلق بالید عند 
تقشير ها » ويزول هذا الشوك بدهنه بالسيرج ( زيت السمسم ) . 

قيل إن أصل الصبير من أمريكة . ثم عمّت زراعته غيرها من البلاد » 





۳۹۹ 


ویتخذ ى کثیر من البساتین والحدائق سیاجا لحمايتها » وله أنواع وأصناف . 
م يعرف « الصبير » بي البلاد العربية منذ القديم » لذا م یذ کر اسمه ٤‏ 
العاجم - القديمة ‏ وي كتب المفردات . 
الصبار غذاء .. و دواء : 
وذكر ف في « علم الغذاء ) : أنه مادة مغذية » ویعتبر في شمالي أفريقية 
غذاء ساسا . وعرف من تركيبه أنه يحتوي على 17,8 | من السكر ( خليط 
من الغلوكوز و احماض التفاح » ودردي الخمر « رسوبات 
الطر طبر ۲2۳۱۲0۲ » » ولعات النبات «mucilage»‏ والیکتین » والتانن . 
وفیه ۱ ) من الواد البروتينية » وفیه كلس + وفوسفور » وفیتامین (أ) 
وفیتامین ( ج ) ومن خصائصه أنه مغذ »وقابض ؛ وفاتح للشهية جدا 
ولیس صحیحا أنه يسبب التهاب الز ائدة الدودية وتورم الصران الأعور . 
ويفيد تناوله - على الریق - في تليين العدة . 
بو حذ 8 الصبیر من الداخل لمكافحة الاسهال ان ( الدیز انتار به ) 
و ذاك بعصر الثمرة وتناول العصیر وحذف البذور . وتستعمل من الخارج أوراقه 
کمادات موضعية ضد الرئية ( الروماتيزم ) والخُرّاجات وا حار وذلك بهرسها 
وتنقيتها من أشواكها . ومما یذ کر أن « الصبارة » تصبغ البول باللون الأحمر 
فلا ضرر من ذلك . 





o: 


الصدفيّات و المحار بات 
Les coquillages (The ostracoda)‏ 






هی حبوانات و بر Mollusques‏ « 
ذوات الصدفتین ۰ وفصيلة الحاریات 30۳6 
و 051651065 ) » جسمها طري و مخطی بصدفه » 
و اشهر ها المسمى « المحاريات Les huîtres‏ . 1 

تع د معر فة الانسان بالصدفيات یا ات سا في غذائه ۰ إلى 
ما قبل التاریخ » بدلیل وجود آثارها ني الأواني التي اکتشفت في الطابخ 
البدائية القديمة . 

وقد اعتبرت الصدفیات ون أغذية الانسان القدیم ‏ وحتی البوم نشاهد 
القرود في افريقية یجمعون الصدفیات اللصقة في الصخر ویفتحون اصدافها 
ويلتهمو نها بنهم يذ کرنا بما كان یفعله القدامی من آجدادنا الأول حين کانوا 
بتغذون بها » ویسمونها « فا كهة البحر » . 

لد ان تر بية الأصداف - فما بعد صناعة متقنة وتجارة رائجة 
في كدر من آنحاء العام » واصبح ها قواعد وأصول تتناول : تربیتها » جمعها 
تصدیر ها » توزیعها » ومراقبتها لتقدم للاستهلاك الواسم ها سلیمه صحیحه > 
ومنذ سنوات بعيدة اصبحت حاضعة لراقبة الدولة في كل بلد » واقيمت 
مؤسسات خاصة تهتم بشژونها من جمیع النواحي 
الصدفات ي الطب القدیم : 

نت د ی الطب القديم 0 لحمه ادا سحق وطلي به البدن 

جفف بقوة . وأكل لحمه يسكن وجم المعدة » ومرّق صغاره يسهل البطن » 
و محلو الل ا العين وغلظ الأجقان د دا وک حفف 2 
وإذا حرق دج وين هه نفع للجر احات الخبيثة » واذا عجن بخل أو 
عسل نفع للجر احات المتعفنة » وأجوده الأبيض الكائن في الباه العذبة » والذي 
بجت من الجار اوه الا ين الحرّق > وهذا يجفف القروح الي ي الصدر 
والرئة » ويجلو البهق . 
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قيمة الصدفیات الغذائية : 

تحتوي الصدفیات على عناصر مهمة من الوجهة الغذائية » في مقدمتها 
البرونينات الي تقرب من نسبتها في السمك . وفوق هذا فهي أخف ثقلا وأسرع 
هضما من اللحم الحيوالي » كما تحوي جميع أنواع الفيتامينات ‏ وبخاصة 
(د) الثمين » وكمية كبيرة من الأملاح العدنية : الصودیوم ؛ اليود » الحدید » 
والکلسیوم خاصة » وکذلك النحاس ۰ والزنك » والکبریت » والفوسفور . 
والمنغنيز » و تحصل الصدفیات علیها من ماء البحر . 
ماذا قال الطب الحديث : 

تمنع الصدفیات عن مرضی الکلی > والمصابين بتوتر الأوعية الدموية › 
وأمراض القلب الشديدة ‏ وذلك لغناها بالصودیوم » كما تمنم عن البدینین 
لأن أكلها بتطلب شرب ماء کثیر » وعن مرضی فرط نشاط الغدة الدرقية 
لكثرة اليو د الذي تحمله و من ام ایت ا اموه لصم فيه 

و ینصح بتناول الصدفیات للاصحاء السلیمین من الأمراض » ویمکن أن 
بتناوها - بتحفظ واعتدال - الأطفال من سن السادسة أو السابعة » والصابون 
فقر الدم » والریاضیون » والناقهون » والراهقون وذوو الاعمال الفكرية » 
والرهقون » وذوو الاصابات الخفيفة بأمراض الکبد ۰ وبالتهاب الوعاء 
۱ الليمفاوي » وانحلال الدم » و السنون . 

كيف تنتخب وکیف تؤكل : 

بجب آن تنتخب الصدفیات النيثة الطازجة ومن ذات اللون البراق اللامع 
والمغلقة خا وان تغسل قبل ااا وان تسقی بالخل وعصیر اللیمون 
لتعقیمها » أما المطبوخة » فيجب أن يجتنب مع تناوها أكل المواد الصعبة افضم 
والمحشيات » والصلصات الدسمة أو ذوات التوابل الکثیر ة 


صر 


الم و 
هوالسعتر والزعتر (ر . كلمة السعتر ) 
صفار البيض 


ااه و و ا ا ر کید وهر اه اند هن کا وان 
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الصلصة 
La sauce (The sauce)‏ 

کلمة الصلصة « اصلها لاتيي من « صالصا یامه 06 515 ». 

دلت العربية في العصر الحدیث » وهي تطلق على تابل مائع یستعمل مع 

بعض الاطعمة ‏ او يدخل في الطعام کاللح او التوابل » ليعطيه نكهة معينة 
ا ۰ أو ليحسن نكهة الطعام ويجمّله » أو لیحدث تماسكاً بين 
أصناف الطعام » أو ليخفف من طعم الادة الدهنية في طعام ما » والفارق بين 
السلطة والصلصة » أن السلطة تصنع من الخضراوات النيئة ‏ وبعض الفواكه - 
بينما الصلصة تصنع - على الا كثر - من مواد تطبخ أو تسلق ۱ 

بشتر ط في الصلصة أن يشبه طعمها طعم الواد الي تدخل ني صنعها » وأن 
یمائل لونها لون تلك الواد » وأن یتفق وکثافتها أو رقتها » وأن تکون نقية 
من دهن فائض عن الرغوب ۰ أو من كتل وغیر ها تعکر صفوها . 

آما الواد الأساسية الي تصنع منها الصلصة فهي : ۱ - مادة دسمة : (دهن 
زبد » زیت ) . ۲ - مادة تخینه : ( بيض » نشا » طحين ) . ۳۳ - مادة مائعه : 
(ماء » حلیب » مرق لحم » عصير فوا که ) . 4 توابل : ( ثوم » بصل » 
فانيلا » بهارات ) . ۱ 

نصنع عدة آنواع من الصلصات وتحفظ لاستعماها عند اللزوم وبحسب 
نوع الطعام الذي یو افقها . ( ر. قاموس الطسخ الصحیح ) . 

الصلصال 
L’argile (The clay)‏ 

الصلصال ( علمياً ) هو : سيليكات الالومينيوم المائي المخلوط غالبا با کسید 
الخد :را كد ال ورا وق ادا ك وا تة ورف معا 
أمراضه » وقد روي أن الفراعنة كانوا يمتعملونه في تحنيط الموميات » 

وي «اللغة » هو : الطين لحر خط باثر مل 50 بالشمس فصار له 


سے ر ر 


صوات ب -اذامش - فاذا طبخ بالنار سمي « فخارا ‏ أو «خزقاً ٠‏ . 


۲۳ - قامو س الغذاء م‎ of 


والصلصال ليس نباتاً » ولا حا » ولا غذاء ليدخل في موضوعات 
« قاموس الغذاء ».. ولکن آهمیته في الطب والعلاج : واستعماله الواسع في 
أكثر الوصفات العلاجية - كما بطالع القاري ذلك في دلیل الأمراض والعلل 
والافات الي سردناها في آخر القسم الأول من القاموس - قد اضطرنا إلى 
الحدیث عنه و لو بایجاز . 
الصلصال ني التاریخ : 

عرف الانسان فوائد الصلصال منذ القدیم » واستعمله في معالحة كثير من 
آمر اضه » وقد روي أن" الفراعنة کانوا بستعملونه فی تحنیط الومیات > 
و تحدث عنه أطاء اليونان والرومان وعلماژهم > وأحلوه مکان الصدارة ني 
طبهم ومؤلفاتهم » وورد ذکره - ي قصة الخلق والتکوین » في التوراة باسم 
« اتر أب » » وفي القران في عدة سور باسماء « الراب > والصلصال ‏ و الطین ». 
الصلصال في الطب : 

وتحدث الأطباء والعلماء العرب عن « الطين » الصلصال ) مطولاً و عددوا 
فوائده في أمراض وعلل كثيرة » وظل طوال القرون الوسطى الدواء الثمين 
المفضل ۰ ثم أهمل شيئاً فشيئاً في عصر النهضة › وكاد النسيان بطوي ذكره » 
لولا أن بدأ يخرجه إلى ميدان الحياة من جديد الكاهن الشهيد الشجاع « كنيب 
معمعا » ۰ والالای ( فيلكيه ع۱۲ع۳ » › والأستاذ الأمريكي « البينيل 
A1‏ » ۰ والطبیب الانکليزي « شیر تر 5۳62706۲ » , 

وي مطلع القرن العشرين استعان به الطبيب الألماني « ستامیف Stumpf‏ ) 
على مكافحة افیضة الأسيوية - الکولیر | - خلال الحرب العالية الأولى » وهكذا 
أخذ « الصلصال » مكانته في الطب » وني الصناعة وغیر هما » وقد أَهَلّه لذلك 
ماظهر في تحليله من عناصر جوهرية ومواد حيوية تفيد الانسان والحيوان في 
مجالات عديدة . 
استعمالات الصلصال . .. ۱ 

يقول الطبيب العالمي الدكتور « جان فالنيه )عصاهنا.ل ) : ( إن جمیع 
ما ذكرته في بحی عن اللفوف « 0۳0 » ينطبق على « الصلصال ع1نع:ة » 


۳۵ 


في كل النواحى » لأنه قد ظهر من الأبحاث الحديثة والتحالیل والاختبارات 
أن هذا العلاج ( الصلصال) - القديم جداً - يتمتع في الواقع الصحيح بقوة 
نادرة » و « عيبه » الوحيد هو أنه كان يستعمل من قبل أي « شعبية » ومع ذلك 
فان من السهل أن نجد في الآثار الكتابية القديمة نماذج مدهشة لما كانت تعطي 
العالحة به العلل وأمراض خطيرة في غالبها | ) وتر کیبه بالق فا 
عناصره اليوم ‏ أثبتت لنا أنه مر مم للجسم » > مجدد لتوازنه » مقاوم لكل تسمم . 
وهذه الخواص عرفت أيضاً في القديم وني العصور الخالية . 
اهم خصائص الصلصال : 
والخصائص الى عرفت في هذا العصر ‏ عديدة » ولعل اهمها : 
١‏ - أنه يقضي على الجر انيم > وهذا ما يفيد جداً في علل الصدر والمعدة والأمعاء 
اذا أخذ داخلياً » وعلی جراثيم الجروح والقروح وعاهات اا ت 
شفاء‌ها إذا استعمل خارجياً . 
۲ - أنه يملك خاصية امتصاص الروائح السيئة والكريهة من الواد الي يضاف 
الیها مثل الز يو ت الطبية » والمواد الدسمة كالأدهان وغيرها . 

- أنه يمتص السموم ويوجد المناعة منها في جسم الانسان أو الحيوان الذي 
دخلت معدته السموم مع الطعام أو الشراب وبهذه الخاصية أيضاً تستفيد 
الصناعات فوائد كبيرة في ازالة الشحوم والالوان من منتوجاتها الغذائية 
العديدة وغيرها . 

٤‏ -أنه ‏ بفضل غناه بمادة السيليكات ‏ يعتمده الطب في علل عديدة » في 
مقدمتها : السل » تصلب الشرایین » والشيخوخة . 

8 بأهمية ما فيه من المنغنيزيوم ۰ والحديد » والكلسيوم » يلعب دورا 
عظيماً في علاج حالات : فاقة الدم » والسرطان ٠»‏ والوهن الجسمي 
والعقلي » وفقد تركيز العادن في الجسم . 

ر . الملفوف الذي يشاركه الصلصال في خصائصه ) . 
الصلصال داخلاً : 
قبل البدء باستعمال الصلصال للعلاج لا بد من إعطاء الملاحظات التالية : 


۳۵ 


۱ - يجب أن نعلمأن الصلصال ليس دواء تافهاً نستعمله كيفما نريد : وبخاصة 
داخليا > فنجر جسمنا إلى ضرر جسيم ومتاعی باهظة تا ان تدش 
باشر اف الطبیت . ۱ 

۲ - إذا لم نحصل على فائدة سريعة من الصلصال ۰ فلا يجب أن نقطم المعالحة 
قبل [تمامها و بدون موافقة الطبیب . 

- إذا كنا لا نعزم على متابعة العلاح حتی الحصول على نتيجة » فیجب ألا 
نقدم عليه » وادا بدانا فلا نتر اجع الا بنصيحة الطبيب > او بظهور 
عو ارض سيئة . 

- یجب الا نستعمل الصلصال - داخلیاً - اذ كان فى الأمعاء استعداد للسدد 
أو كنا نشکو من إمساك عنيد » أو فتق » أو و نجري علاجا بأشْعة ( ۱ کس 5 
او تاو لوو اوا أت تجانسياً ( علاج الداء بالداء ) . 

- لا يجوز تناول الصلصال إذا كان المريض تناول زیت الزيتون أو البارافين 
منذ عشرين يوماً على الأقل » أو كان غذاژه كثير الدسم . ظ 

" - إذا تناول المصاب بالامساك العنيد الصلصال مدة خمسة أيام ولم بحصل على 
تحسن ٠‏ فعلیه التو قف عن تناول الصلصال ها 

۷ - عند إعداد الصلصال يوضع ی وعاء من البلور او البورصلان > أو الشخار 
ويحرك بملعقة خشبية . 

استعمال الصلصال خارجياً : 
اما تلاصا خارجياً فيجب أن تتبع فيه النصائح التالية : ۱ 

اب ومع لزقة الصلصال على مکان ن الوجع ( العدة » الصدر > الک ... 
لا کل بساعتين على الأقل » وتبقی طويلاً > ویحتفظ من البره . 

۲ - يعد الصلصال للزقة قبل استعماله بست أو ثماني ساعات ٠‏ ويوضع 2 
الشمس ۰ وإذا لم تكن شمس فتدفأ اللزقة قليلاً » ويمكن وضعها باردة 
على الأعضاء الصابة بالحر ارة العالية . 

۳ - يمد الصلصال على قطعة قماش رقيقة من الصوف أو القطن أو الحرير . 
بسما كة سنتمتر ين . 


۳۵۹ 


4 تر ة اللزقة حين بصبح الصلصال جافا » وترفع عن الجروح بعد ساعتین‎ ٤ 
ويمكن إبقاؤها حتى أربع ساعات أو أكثر › إلا إذا بردت أو أحدئت‎ 


ما اوه 
ه_اذاحدث احمرار في الجلد ‏ في مکان اللزقة ‏ او حرقة » فيدهن بقل 


من زيت اللوز الحلو او زيت الزيتون . 
5 - إن الصلصال الذي استعمل يجب أن يستغنى عنه ولا يستعمل ثانية . 









جنس آشجار حرجية من الفصيلة رم 

« الصنوبرية » أو « المخروطية ععتخانجی Les‏ «« 
وهي من الزهريات عازيات الور إلى مه :: 
السرو » والعرْعَر » والأرز وغيرها . فيه 
آنواع عديدة منها : صنوبر حلي » أو صنوبر 
اقدیس » متشر في حدائق دمشق وغيرها » ویعرف بالصنوير الذكر » وهذا 
خطأ علمي » نقل عن اليونان واقتبسه منهم المؤلفون العرب » والصحيح أنه 
ليس ي الصنوبر ذكر أو انثى » بل له أزهار ذكرية وأنثوية على الشجرة الواحدة. 

ومن أنواع شجر الصنوبر نوع اسمه « صنوبر مثمر» يزرع وتؤكل بزوره» 
وهو منتشر ف لبنان خاصة . 
تاريخ الصنو بر وحياته : 

تعيش شجرة الصنوبر في الناطق الباردة » وني أعالي الجبال في البلاد 
الحارة » وتعمّر طویلا > وهي دائمة الخضرة » وتحتوي جذورها وسوقها 
على قنوات مليثة بالزيت والراتينج وقد عرف الانسان منذ القدم آن‌یجرح سوق 
هذه الأشجار » فينساب منها سائل زيي عطري الرائحة » حرّیف الطعم وحين 
بقَطر ينفصل عنه الر ات تينج العروف باسم « القلفونية » » والزيت الباي يعرف 
باسم « زیت النر بنتينة » ویستعمل کلاهما ي الطب وي الصناعة . 

اما بذور الصنوبر فتستعمل غذاء شهیا مفیدا » بدخل في العدید من الا کل 
فبتخامة الحاو یات و اطا 

عرف الفراعنة الصنوبر» - وجدت آثاره في قبورهم وعلی موائدهم » وعرفته 
الا قوام القدسمة کالاغریق والرومان وورد ذكره : في اثارهم الکتوبة . 

وعرفه العرب وذکروه في آثارهم » وورد في « کتاب الشذور الذهمية ) 
أن اسمه « قضم قريش » وي « كتاب مفردات ابن البيطار » أنه يسمى أيضاً 


۳5۸ 


فم قريش » ۰ وتحدئت كتب الطب العربية عن فوائد الصنوبر - غذاء 
ودواء بي الطب القدیم » فقالت ما خلاصته : 
الصنوبر في الطب القدیم : 

شید خر ار ل اليف 0 توق اک من مه 
قيل : إنه يزيل الفالج واللقوة ( اعوجاج اف 6 واه بوالخدر و الیر قان 
والاستسقاء » وحبس الفضلات:؛ وضعف الکلی والثانة . 

ومع البلوط يشفي سیلان ار طوبات والحصی : ویضعف البواسير والفاصل ‏ 
إذا كانت عن برد بل يزيله أصلاً » وطبیخ خشبه يزيل الاعیاء والتعب كيف 
استعمل > والقرع » والعرق » وعفونة العرق وفساد رائحته » والاسترخاء 
والترهل . و الحلوس فيه يشفي المقعدة » والأرحام » وينقي الرطوبات الفاسدة ؛ 
ویحلل العفونات . وان جعل الصنوبر في عسل طال مکثه وکر نفعه » وهو 
افضل الادوية للصدر وانقروح ذات الدة » وأمراض الرئة والکبد » و دخانه 
من أجود الا کحال لحفظ الأجفان وحدّة البصر » وإذهاب السلاق والجرب. 
وهو يضر الحرورین » ویصلحه السکنجبین (شراب من خل وعسل ) . 
والشربة من عصارته ثلانة دراهم > ومن حبه عشرة دراهم ومن طبيخه 
او قية وهو يفذي كثيراً » وفيه عسر افضم » ويزيد في الي » ویولد مغصاً ؛ 
وترياقه حب الر مان المز . 
الصنوبر عند العرب : 

وکان للشعر العر بي نصیب من الحدیث عن الصنوبر » فوصف الشعراء 
شجره الباسق الظلیل وحبه الأبيض الجمیل » منهم الشاعر آبو بكر الصنوبري 
الذي قال يفخر بنسبه « الصنوبري » ويشيد بالصنوبر : 
N SS,‏ 0 إلى خامل فين ی 


کے 
سے 


س ل م لحسب 


سیر 


ا ماد کر سس ی CTE‏ اب 


رو 
باق على الصيف والشتااء ادا شات 20-05 اللبحات : يشب 


هوم 


محصن الب في جواشن) قد 
حب حَكَى الب في فرب 1 
دو شو" ماینال من عب 
ياشجرأحبه حداني أن 
قاتا تیه لزان دا سح 


اين في لبیها من الحسرب " 


صداف حتی بدا من القرّب 
ما نيل من طييها ولا رطب 


07 


أفدي بأمي ا وأبي 
سا و INE‏ 


الصنوبر في الطب الحدیث : 

وفك الور با مفید لامراض الصدر ۰ مکافح للسعال ۰ يوخذ 
منقوع براعم شجره بنسبة ۰-۲۵ غ ي ليتر ماء ثلاث ساعات ویشرب - رغم 
ما یبقی فيه من مرأة ‏ ضد الر شوحات الستعصية ‏ والنز لات الصدرية عامة » 
و کل علل مجاري التنفس . 

وكذلك یصنع منه شراب كما بلي : يصب ۵۰ غ من الغول ( الکحول ) 
على ۵۰ غراما من براعم شجر الصنوبر ويترك نصف ساعة » ثم يصب النقيع 
على ليتر ماء غال » ويترك أيضاً ست ساعات ۰ ثم یصفی ويضاف إليه مثل 
وزنه من السکر ۰ ويوضع في «حمام ماري » ليصبح شراباً ویشرب ملعقتین 
كبير تين مر تين ي اليوم 

ویوصف ماء حبوبه وبراعمه لمكافحة السل » والسعال » ولادرار البول . 
الصنوبر ني الغذاء و الصناعة : 

كان و من یوب دقيقاً لصنع الخبز ویعتصر من بذوره 
زیت 2 ا منه انواع كثيرة من الر اتینج والتر بنتينا » والقلفونية › 
| والقطران النباتي » والزفت النباتي » ولزيته استعمالات كثيرة في الطب 
لکافحة الالتهابات والأورام » وني عمل اللصوقات . وهو عطري منبه 
في نز لات البر د » وداء الحفر » ومدر للبول . 

ویستعمل زیت التربنتينة في الصناعات » وني الطب مطهراً ومحمرا 





)١(‏ جواشن : دروع . (۲) الحرب : اسب 
(")النثة : ما یرشح به حب الصنوبر من الدهن . 


۳۹۰ 


للجلد ۰ ویستعمل موضعیا في طب الأسنان لوقف التزيف بعد خلع الاضراس > 
كما یستعمل لتسکین الخص » وطر د الدیدان . 

ونستعمل القلفو نية في الصناعات » وکانت تستعمل ي الطب القدیم 
معالجة عرق النّسا » والنقرس والروماتیزم . 

تصنع من الصنوبر حلويات لذيذة » ويشترك مع غيره من المکشرات 
في صناعة الحلويات » ويدخل في صنع عدد من الما كولات كتابل ومزين ها 
ومطيب لنكهتها وطعمها » ویلاحظ القارئ ذلك في كثير من وصفات 
الا کولات المذ كورة ي ناموس الطبخ الصحهح ۰۲ 





۳۱ 


الصويه 

Le soya, soja (The soybean) 

بات حولي » شجيّري قائم » أو زاحف » 
من الفصيلة القرنية (5نا»طأط:ناج16 1 يحمل 
قروناً مثل قرون الفاصولياء أو البزلياء » عليها 
زغب ناعم كز غب البامية » غير أنه 
غير شائك > وي داخل القرون حب صغير 

كحب البز لياء» أو مستطيل قليلاً كحب اللوبياء » ومنه أصناف كثيرة » الزروع 
منها كاز فق ال صت 

يعتبر « فول الصوية أو الصوجة » أقدم الحصولات التي زرعها الانسان . 
زرع في الصين في سنة ۲۸۳۸ ق.م » وكان قبل ذلك عماد ‏ غذاء الصين 
قبل زرعه » وقبل التسجيلات الکتابية بقرون » ویظن أن موطنه هو 
جنوب شرق القارة الأسيوية » ومن هناك انتقل إلى مناطق آخری › ونتفوق 
یوم في إنتاجه : منشوريا » ثم كوريا » فاليابان » فالصين وأندونيسيا . وقيل : 
وت را ی ويؤكل نیت ومطبوخاً » 
وطازجاً ومجففاً ومخمّراًمع الغذاء اليومي لیکمل الأرز . 
الصوية في أوروبة وأمريكا : 

دخلت الصوية أوربة في سنة ۱۷۳۹ ۰ ولكن زراعتها لم تنتشر على مدى 
واسع الا في سنة ۱۹۳۲ » واصبحت ق فرنسة غذاء نافع + ودعیت ى بعض 
الأحيان « النبات العجیب » » ولا یز ال العدید من الصينيين النباتيين يتناو لونه كما 
كان یتناوله آجدادهم القدماء منذ الاف السنین . 

ومما يذ کر أن العالم « فورستنرغ » تنب في سنة ۱۹۱۷ أن « الصویا ستحدث 
اوا فده ا همع كانت الاب رو ره کنات کر وا 
منشوریا وغيرها » وکان من أعمال « ادولف هتلر » حين تولی الحکم في 
المانية أن ادحر مليوني طن من الصوية » وزرعها في رومانية وغیرها على 





۳ 


نطاق واسع » وحین نشبت الحرب العمل ی ی 
ا تالحرو وطح الاد اا واا 

وتداركت الولايات المتحدة الامريكية اهمال الاستفادة من « الصوية » › 
فأخذت ني السنة الثانية للحرب تستعمل خمسين مليون رطل من منتجات 
« الصوية » لأغراض غذائية وحربية » وضاعفت في السنوات التالية هذا 
اافتاز لان ضیضا لد ا جیقها جير حافانها 

ویزرع فول « الصوية » الیوم في أكثر بلدان القارة الأمريكية » وهو 
يطحن ويصنع من دقيقه خبز أبيض ۰ وألوان كثيرة من الأغذية التنوعة ۰ 
وفك ضيف ناه اکا ما عرف من الواد الغذائية الطبيعية » وسیکون في 
الستقبل القريب أهم غذاء أساسي » واشهى أنواع الطعام . 
ماذا تحوي « الصوية » : 

لقد ظهر من تحليل « الصوية » آنها تحتوي على 4۰ من الواد البر وتينية› 
بينما يحتوي اللحم على ٠٠-٠١‏ / ۰ ومن الواد الدهنية ۲۵-۱۲ (ا 
بحوي 4-١‏ /) وتحوي من الواد السكرية ۱۵-۱۰ /۰ كما تحوي أملاحا 
معدنية : کالسیوم » حدید » منغتزیوم » فوسفور » بوتاسیوم » بوتأسیوم 
کبریت . وفیتامینات ( أ › با › با ده) »> خميرة دیاستاز» ليستين » 
شمع العسل » صمغ الصنوبر» سیللوز » کازائین » وقیمتها الحرورية 1٠5(‏ ) 
حروريات . | 0 

وهو اغنى من القمح بالمواد البروتينية باربعة اضعاف ؛ ومن حليب البقر 
بالكلسيوم بنسبة الضعف ‏ ومن جميع الحبوب والبقول بالعادن والفيتامينات 
بعشرة اضعاف . وكل (۵۳) غراما من دقيق «الصوية » تحتوي من 
البروتثين ما يعادل ما في (۳۱) بيضة أو ( 8٠١‏ )غ من الحليب » أو )٩۰۰(‏ غ 
من اللحم الخالي من العظام . 

وفي دقيق « الصوية » من الازوت اربعة أضعاف ما في دقيق الحنطة > 
وعشرون ضعفاً مما فى الحنطة من الواد الدهنية ؛ ومن تنوه إل حمسة أضعاف 
من هیدرات الکر بون . 


۳۳ 


غذاء کامل وعلاج : 

ومنت الصو اننا غذا کملوسهلافضم جد وه اه من درب 
اللاو للعضلات » والعظام » والأعصاب » وأنه منشط قوي ؛ ومرمم للجسم» 
ومحقق للتوازن بين الخلايا . 

يستخر جح من حبوب الصوية زیت ذو قيمةغذائية كبيرة » وفوائد عظيمة 
للجسم » وهو يتركب من حوامض دسمة مشبعة بنسبة ۰/۸۵ وحامض زيي 
بسبة ٠٠١-۲١‏ | » وحامض زيي بنسبة 9۰-4۰ » وغيرها من العناصر 
ی اي تمه ال سس ین از بویت کلوا . يضاف إلى هذا أنه 

بخفض الکولیستر ول ني الدم ولا يرفعه » وإذا صمي فقدت منه هذه المزية 

ركد EEE‏ لكر بهذ اصدد عل ارک السو شم ا 
- أياماً ‏ فيه قلیل من الدهن والبر ون" تئين الحيواني ۰ فارتفع الکولیستر ول في 
دمهم ۽ بينما فریق خر من ای قنما م عقا سم و 

فهبط الكوليسترول في دمهم خلال ثلاثة أسابيع من ٠‏ المعا لحة . 

ويستخرج من الصوية مستحلب خاص أكثر فائدة من الحليب » ويؤخذ 
ممزوجاً بالماء المغلي » ويصنع منه نوع من الجبن غني بالدهن والفوسفور » وهو 
ینفع للأطفال » وللناقهين » ومرضى البول السكري . 
مأكولات ومصنوعات.. 

تصنع من فول « الصوية » أطعمة كثيرة » وأصناف مختلفة يستسيغها کل 
الناس . فيمكن سلقه وأكله ساخناً مع صلصة شهية » أو بارداً في سلطة طازجة 
N‏ اح 4 E‏ 

نح البصل والفليفلة واللبن » كما يضاف إلى اللحم والخضراوات ويطبخ 

كما تطبخ البزلياء » ويدخل في أكثر أنواع الخضراوات . وتصنع من دقيق 
« الصوية ) أنواع من الكعك والبسكويت والفطائر » والحلويات » والحساء » 
و الایونیز » والعکرونة » والقشدة الثلجة » والکا كاو » وغیر ها . 

ولا تتوقف منافع « الصوية » على الغذاء والدواء » بل فيه منافع كثيرة للصناعة. 


۳۹ 


فزیته یستعمل - على مدی واسع - في صناعات الصابون » والشموع . 
والدهانات 4 والشحوم والمشمعات 4 ومسدات الحشر ات 4 ومر کبات 
التنظيف » ومواد الصقل » واللصق » والبلاستيك . والخيوط الصناعية للنسيج . 





۳۹۵ 





الضأن 2 

۲ Le mouton (avis avies) (The sheep) 
5 : اسم للجمع والواحد لحیوان أهلي» لبون‎ 
۱ | مجتر من الفصيلة الغنمية « 1.001065) » ير بى‎ 
للحمه : وللاستفادة من صوفه وجلده . يسمى‎ 
الواحد منه « الضائن » للذكر » و « الضَائئة‎ 
الشام « الغنم » » وهذا‎ ٤ لائ وني‎ 
غلط قدیم  لان كلمة « الغنم » تدل على الضا والعز معا . وولد الضآن‎ 
1 ذكراً أو أنثى يسمى «سخلة والجمع سخال » عند وضعه‎  زعاملاو‎ . 
لم يدعى بعد ذلك « بهمّة والجمع بهم » فإذا فعیل عن أمه فهو «خمل»‎ 
وحروف» فاذا اکل واجتر فهو « بذج »و ه فرفور » فإذا بلغ‎ 


ی و مس 


التزو فهو « عمروس ‏ . والعمر وس ینزو بعد مضي ستة آشهر من میلاده 1 
وتحمل الأنثى بعد مضي خمسة آشهر من يوم ولدت ۰ ویجز صوف الضأن 
“نها في كل سنة » ولحوم الضأن من أطيب امن » وكذلك. المانها . 










۳۷ 


وللضان سلالات وضروب .مهلها : ضائن الشام » Race de Syrie‏ « « 
وهذه السلالة تشمل ضروبا من الضان . ومنهاماعز» ومنها : ضان البربر او 
المغرب » وهو ضرب من سلالة ضأن الشام » ومنهاضان مريني : وهي سلالة 
a‏ رار و ها و كوه 

وقد وردت عدة أحاديث نبوية في الثناء على الغنم - الضأن والاعز - 
والاشادة بفوائدها ومنافعها للانسان » والدعوة إلى الاهتمام بها وتربيتها › 
لأنها « بركة موضوعة » كما قال الرسول ( عم ) ومال مبارك محبوب . 

نقف هنا ي الحدیث عن « الضأن » و نحیل القارئ إلى كلمي « حلیب ۱ 
ولحم » حيث تحدثنا مطولاً عن فوائد حلیب الضأن ولحمه من الوجهتین 
الطبية والغذائية » وذ کر نا الكل الي تصنع منهما . . 





۳2۸ 


La Î قود‎ 

حيوان بري من جنس الزحافات » وفصيلة 
) الات ۱ ( Les agamidées‏ ) « ۳ 
الألسنة التي فيها الحرآذون » والضب والحبيبةء 
والعضرقوط وغيرها » وهي كثيرة في 
صحارى الاقطار العربية » وتتميز بغلظ 
أجسامها وخشونة جلدها » وعرض آذنابها وعقدها » والضب أكبر' 
کثیراً من الحرذون » ولونه بلون الرمال » لذا يختفي فيها وینقض على 
فريسته فیصعقها › وکثیر | ما يهاجم الدواب فیعلق بارجلها ویکسرها ‏ 
وني ذنبه من القوة ما يضرب به الحيّة فربما قطعها » وهو يعيش طويلاً » 
ويحب التمر كثيراً » ولحمه يُؤكل » ويحرص سکان الصحراء على صیده 
وأكله > لأنه لا کل الهوام كالحيّات وغيرها » وانما يغتذي بالعشب 
والحراد » ولذا قيل : لحمه دریاق » والنساء يسمّن بلحمه » ومما یروی 
عن لحمه أنه يمكث ليلة بعد الذبح حياً » فإذا قرب إلى الار تحر واهير . 

ووصف الضب بأنه أطول الحيوان تسا » وأصبرها على الجوع » وهو 
لا یشرب الاء » ويمكث طويلاً في جُخْره بلا طعام » وربما أكل فراخه حيث 
لا بجد مأكلاً بعد الصبر الطويل » ولذا يضرب العرب به امثل فيقولون : 
عق من ضب + كما يضرب به الثل في البخل فيقال : أبخل من کف ضب › 
ويضرب بذيله المثل بالتعقيد فيقال : هذا الأمر أعقد من ذيل الضب ۰ وكان 
لعرب يُعَيرُون بني تمیم بأكل لحم الضب » ودرج الشعراء العرب على ذلك 

وأكل لحم الضب فيه اختلاف بين الفقهاء » فبعضهم حرمه - كالحنفية 
و الا مامية . وبعضهم قال بکر اهته - کالز بدية ا ويعضهم قال بإباخته . وروي 

عن الني أنه كر أكُلَه » وقال : لم يكن في ارض قومي فأجدني اعافه . وکره 
أ كله من الصحابة أيضاً : علي ؛ بن أبي طالب » وجابر بن عبد الله . 





۳۹ قاموس الغذاء م ۲۶ 


وني الطب القدیم ذکر من فوائده : أن لحمه - مقليًاً ‏ ینفع من الأمراض 
الزمنة » ويزيد في البصر » ويقوي البدن » ويعين على الباه » وشحمه یدفع 
لعماش » وأكل قلبه يذهب الحزن والخفقان » وطحاله : : يحمي من وجع 
لطحال » ودمه يُطْلَى به الكلّف -مع البورق - فيْصّفّي لون الوجه . 





۳۷۰ 


الضفادع 
تفای تسس مت 

بقال لذ کر والأنثى منها : : الضفدع ؛ 
والضفدع ؛ وفع » واللجمع , : الضفاوع › 
و الضفادي . ويسمى : امول » والتقاق . ويطلق 
على الذكر الْجُوم » وعلى الأنثى : «ضمَدَعَة »۰ 
و «هاجة ) . 

وبقال في تعریفها : جنس من الحیوانات البر مائية من فصيلة « الضفدعیات 
0 البرمائيات ) » Les batraciens ou les amphibiens‏ » › ذوات الفقار بات 
ومنها أنواع كثيرة » منها : ضفْدعیات مُدَنبة » وتُعُبانية » وضفدع الجَبّل » 
وضفدع الشجر » وغيرها . 
كيف تعيش الضفادع : 

تعيش الضفادع ي الماء ( البحار > الأنهار » والأحواض ) » وتعيش في 
ابر في الأماكن الرطبة . وني المستنقعات » وتضم الضفدعة بيضها في الماء » 
وحن یفقس يخرج من كل بيضة حيوان صغير الحجم » له ذيل طويل يضمر 
وبقصر » وكلما كبر يتطور وتنمو له رئتان محل خياشيمه ؛ فيترك الماء ويعيش 
على الأرض ويتنفس من جلده إلى جانب رثتيه > ويتغذى بما يفتر سه بلسانه 
المثبت ي مقدمة فمه ‏ من الحشرات كالبعوض وغيره . 

وذ کر ١‏ الجاحظ ) في كتابه « حياة الحیوان » أن : الضفدع لا يمكنه 
الصياح حتی یذخل حنکه الأسفل الماء » فإذا صار في فيه بعض الاء صاح »› 
ولدلك سوت للضفادع نقيقاً إذا كن خارجات من الماء .. الضفادع تنق . 
فاذا أبصرت النار آمسکت ‏ وتوصف بحدة لسمع إذا كانت خارج الاء . 
ویضرب بها المثل في السمع والحذر » فیقال : : آحذر من ضفدع » وأسمع 
من ضمدع ) . 
الضفدع ي الاسلام : 

روي أن طبیبا ذکر ضفدعا في دواء عند رسول الله » فنهاه عن قتلها › 





۳۷۱ 


وقال الامام أحمد بن حنبل : « الضفدع لا يحل في الدواء » نهی رسول الله 
عله عن قتلها » . 

هذا » وقد حرم الحنابلة والشافعية والحنفية أكل يت ۱ وین 
الظاهرية » والامامية › وأباح أكلها المالكية والاباضية . 

وجاء عنها في الطب القديم : الضفدع النهري إذا طبخ بملح وزيت كان 
موافقاً للامر اض الز منة العارضة للاوتار وللقروح . واذا أحرق ودر رماده 
على الدم قطعه وعلى داء الثعلب أبرأه . وإذا طبخ الضفدع بماء وخل وتمضمض 
بطبیخه نفع من وجع الأسنان . 

ما الضفدع البري فلحمه قتّال » ولكنه ينفع من لسع افوام إذا وضع مكان 
لسع » وأكل لحمه يُورم البدن ويكمّد اللون » ویحدث رف المي حتی الوت . 
ولذلك نرك الأطباء استعماله خوفاً من ضرره . 


الفح 
(The rib)‏ عاق La‏ ` 
و i rt‏ 
ف rere‏ 
لمجل » وفيها ام صر الغذائية الموجودة في اللحم (ر ۳۹ 
آما من جهة استعمالها في الطبخ › ان فاد را ea‏ 
في صنم اللَساء ۰ وتصلح للشوي والقلي أكثر من غيرها (ر . الضلع ) في 
« قاموس الطبخ الصحيح » . 





VY 


ط 


9 سا 


الطحال 





La rate (The spleen) 


هو عضو باطي في الجسم کائن في الخاصرة اليسرى بين العدة والاضلاع 
الصغيرة . 

والمعروف عن الطحال أنه ومخ العظام المصنع الرئيسي في الجسم 
لصنع الكريات الحمر من المواد الخام التي يدفعها إليهما الدم » وأهمها 
الحديد . 
وهما يعملان ليل نهار لانتاج المطلوب منهما من هذه الكريات . 

وبهذا يلعب الطحال دوراً هاماً في حماية الجسم من التعفنات والتسممات 
الي تنتج عن أمراض : الحمى التيفية > وحمى التيفوس . والسل الحاد . 
والبرداء ( الملاريا ) » وني هذه الحالات الي تتعاظم فيها الحاجة !لى الكريات 
الحمر ؛ يضاعف الطحال جهوده حتى يتضخم . 

وللطحال وظائف أخرى لم تتبين حقيقتها حتى الآن رغم الأبحاث الكثيرة 
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الي نجري ي هذا السبیل . 
ومع ذلك فيقول علماء الجراحة : إن لطحال ليس ضرورياً لعملية افم 
وإن له بعض التأثیر- وليس مما لا يستغنى عنه لحياة الحيوان والانسان 
فيمكن إزالته ‏ إذا لزم الأمر- بعملية جراحية » دون أن يسبب ذلك إضطرابات 
كبيرة في نظام الجسم . 
وصف أكل الطحال في الطب القديم أنه غير محمود الغذاء » وإذا أكل 
مشويّاً قطع الاسهال » وقوی اللثة وشد‌ها . 
وضرره أنه بطي الهضم ء وفيه قبض + وبدفر ضر بان يو وم عروقهه 
ويخلط بالشحم الكثير . 
ومما يذكر هنا أن أكل الطحال حلال في المذاهب الاسلامية ما عدا 
الامامية (الجعفرية ) فقد حرموه لأنه e‏ محرم عند 
جميع المذاهب ومنصوص عليه في القران الكريم - . وقالوا : .. ولو ثقب 
لطحال مع للحم » وجمل في فود - ميخ - عقة وشو اس 
نحت الطحال من لحم وغيره دون ما فوقه أو مساويه » ولو لم يثقب لم يحرم 
ان 
آما نظرة الطب الحدیث إلى أكل طحال البقر أو الغنم » فهی أنه بفید في 
حالات فاقة الدم » والسل الحاد » والاکزیما » والحكاك ۳ بفيد ي 
تنظیم الطمث غير النتظم لدی بعض النساء » وفیه بعض خصائص الکبد . 


La mouture de sésame (The sesame oil) 
مادة غذائية دسمة تستخرج من طحن حب السمسم فتحمل شیثا من برو تين‎ 
. السمسم » ومن فيتامين (أ) وفيتامين ( ب ) » وأليافه السليلوزية‎ 
ت کل الطحينة مع العسل الأسود » والدبس > وعسل النحل » ودبس‎ 
والسکر تستعمل في ا کلات مصنوعة من الکوسی والباذنجان‎ » 2-0 
والقرع والحمص والفول وغيرها » فتعطيها من دسمها ونكهتها المقبولة.. وبما‎ 
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آنها صعبة الهضم ۰ فتمنع عن ذوي العد والامعاء الضعيفة لا تسیبه من نفخه 
وریاح فیها . 

يجب الانتباه حين شراء الطحينة » والحلاوة الطحينية إلى سلامتهما من 
الغش الذي رحد حص ی > وذلك بغشها بمواد تزيد ي وزنها مثل 
الدقیق أو النشا » وأحياناً بمسحوق « التالك » لاکسابها اللمعة الجذابة » غير 
مبالین بما تجر مادة الطُلّق « علهع1 » من ضرر على الا کلین ( ر . السمسم ). 


الطر ائد والدواجن 


Les gibiers et les volailles (The games and the poultry) 


بقصد بالطرائد الحيوانات الي تعيش في حالة ا » فيصطادها الانسان 

#: غذاء له ۲ وکان الحیو ان الوحشي يقتل بالسهام والأقواس البدائية 4 

أو بواسطة نباتات » أو جذور بعض الأشجار وثمارها » وهي نفسها الواد 
القديمة البدائية اى كان الانسان يتغذى بها . 

ومن انواع الطرائد الي كان بصطادها الانسان من ذوات الوبر : الوعل» 

ال » الغزال » الیخمور » الارنب البري . ومن الطيور و 

التدرج » الحجل ‏ الزة فاق » جاح الاء » الحدف » الکتار » القبّرة » وغير ها. 
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أنظمة و قیود على الصید : 

یفک اسان زانط اش رهق رین الفتم ۵ وعرت: کر 
من أنواع الأغذية » لم يترك فكرة الصيد والقنص » وانما تحول الصید من آيدي ‏ 
المحتاجين للغذاء إلى أيدي الكبار والنبلاء يتخذونه سبيلا للهوهم ورياضتهم 
ونزهاتهم » وي العصور لني تعاقبت سنت الحكومات قوانين للصيد » ووضعت 
قو اعد لتنظيمه » حر صا على الطرائد من الزوال » بعد ان زال بعضها » وتضاءل 
وجود الباقي منها » فكان لا سمح بالصيد إلا في أشهر محدّدة من السنة » 
ولا يسمح بصيد بعض الأصناف » ونع عرض الصيد ني الأسواق خلال المنع . 

وبذلك حفظت الطرائد إلى حد كبير > وبالتالي عادت تظهر يي الغابات 
وغيرها » وصارت محصولات الصيد ضئيلة » وتناوها أصبح محصوراً بطبقة 
خاصة من الموسرين والمغرمين بها » الذين يدفعون ثمنها الغالي عن طيبة خاطر . 
الدواجن والطيور : 

أما الدواجن من الحيوانات والطيور فأمرها يختلف عن الطرائد الوحشية 
كل الاختلاف ۰ فهذه تربّى ني الحدائق والمزارع ۰ بل وي الدور » وتلقى 
العناية الكافية والرعاية الصحية من مربيها » والمشرفين عليها ۰ كما تنال الغذاء 
الجيد النظيف الذي تحتاج اليه بدقة وكفاية » وتعيش آمنة من خطر أعدائها » 
فتتکاثر وتنمو » وتشبع نهم الانسان في أي وقت أراد الا کل منها . 

ولكن هذه العناية » والرعاية ٠‏ وتأمين الحصول عليها بيسر وسهولة 
هل ترضي نهم طلاب الصيد و لذة المغرمين به ؟ 

كلا » إن هذين الأمرين لم يتحققا تماما » وإذا تحقق الأول في كثير من 
نواحيه فأشبع نهمهم . فان الثاني أفقدهم لذة الصيد والقنص › ولم يقدم هم 
العوض ‏ و لذا نراهم یحر صون على معاناتها ‏ ولو في مجال ضيق . 
مقارئة بين الوحشي والمدجن : 

ي الواقع لا يمكن القارنة بين الحيوانات التي تعيش في حرية كاملة من 
الحركة والجري والقفز » أو الطيران وافبوط » والتنقل من مكان إلى مكان 


۳۷٦ 


آخر » ومن الا کل من هذا الصنف أو ذاك بلا تحدید ولا تقنین ولا إرغام . 
وبين الحیوانات الي تعيش ني مرابضها الضيقة الحدودة ۰ أو في أقفاصها الي 
تحرمها من الحركة والطيران ... من الطبيعى أن يترك ذلك الأثر الكبير في 
كيان الحيوانات الداجنة وني نشاطها وني عضلاتها » ولحمها خاصة » وقد 
ظهر بالتحليل أن لحوم طرائد الصيد تحتوي من الواد البروتينية أكثر من 
الحیو انات الداجنة . فدجاجة الصید - نلا - بحوي لحمها ۲۸ فن البرو تن 
بینما لحم مثیلتها الدجنة يحوي ۲۰ . 
ومثل هذا بالنسبة للاملاح العدنية » والفیتامینات » والواد الأخرى 2 
و ای ف كر عورم أعشاء هه ات 
ولکن أشياء هامة وخطيرة تجعلنا لا ننسی أن للحوم الصید البري مخاطر ها 
ومخاوفها أيضا » وهي قد تمائل فوائدها ومزاياها » بل ریما قد تزید عنها . 
ويي مقدمتها : أن حيوانات هذه اللحوم تعيش بلا رقابة طبية » ولا نظافة ‏ 
ولا عناية » ولا رعاية - مثل الحيوانات الأليفة » فمن المحقق أنها تصاب بأمر اض 
كثيرة وعلل عديدة » وتحملها إلى کلیها . ثم طرق صيدها اليوم بالوسائل 
الحديثة الي تدخل السموم إلى اجسامها : کالرصاص والبارود وغيرهما من 
المركبات الكيماوية الخطيرة » فتبقى فيها عدة ساعات وتتفاعل وتخرّب . 
من شأنها أن تنقل‌تأثیر ها إلى معد | كلى هذه اللحوم . 
حذر ... و اعتدال : 
لذلك ينصح الأطباء بأن يكون تناول لحوم حیوانات الطر ائد و طیورها 
في حيز الحذر والاعتدال بالنسبة للبالغين وذوي الصحة السليمة » وليذكروا 
أن غنى هذه اللحوم بالأملاح المعدنية يحتاج الى حذر ودقة لثلا بو دي استعماها . 
عع للاو لاد الشبان » والحاملات ٠»‏ والمسنين بتناول لحوم الصيد 
ا ويلع اوه عن اسان دم وى الكل »بارس 
وأمراض القلب » والروماتيزما » وعسر المضم > والحساسية »› ات 
والا کزیما ‏ لأن تناولها يحدث شم نوبات شديدة . 
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قيمة الدواجن الغذائية : 


أما الطيور والحيوانات الدواجن الي تربى في الحدائق والمزارع والبیوت» 
فان لحومها - وان کانت تحوي من البروتین آقل مما تحویه طرائد الصید - 
فانها تحوي من الفیتامینات أكثر من تلك ۰ وبخاصة فیتامینات (ب ب ۳۳) 
وهناك فارق بين اللحم الأبيض مثل لحم الدجاج والعصافیر - واللحم الاسود 
- مثل لحم البط والحمام - هو أن الأول سهل الهضم ‏ والثاني صعب الهضم . 

وتنا ان ن لحم الدجاج والأرانب سهل افضم › فنمکن اعطاوه (مهرونا 
ع البلا )انين والرضی ۰ واللجاج بوصف نی فى الأنظمة الغذائية والقلملة 
الدسم ۰ آما الأنظمة اي ت تطلب زيادة من الواد البروتيتية فلا يكني فيها لحم 
الابیض > واذا اضیفت الصلصة » والفطر . والکریما » والبهار إلى لحم 
الدجاج فإنه يصبح عسير الحضم ۰ وکذلك الارنب یصبح عسر امضم إذا اسي 
طبخه بالقلي أو الطبخ بالواد الدسمة . وی هذه الحالات يمنع عن المصابين 
تام ای الک اقات ةع وال > وا زا ما و القن لسن . 

أما الطيور ذات اللحم « الأسود » كالحمام ؛ والبط ‏ والدجاج الفرعو ني 
فإذا كانت شابة فهي جيدة مشوية » أما إذا طبخت بمواد دسمة » او 
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مسنة فهي ثقيلة على لعدة » صعبة افضم 

وديك الحبش هو مغذ جداً ( المئة غرام منه تعطي ۰ حروري ۰ 
مقابل ۱۲۵ حرورياً من الدجاج ) ولكنه مؤذ للمكبودين » والوز الذي يحوي 
)1 /( من المواد الدسمة هو صعب المضم » ولا يصلح للمرضى المصابين 
بالسمنة و ارتفاع ضفط الدم » وأمراض الکلی والكبد والتهاب الفاصل . 
الطیور السليمة و العلیلة : 

ومما یذ کر هنا أن الطیور السليمة تتميز ببریق عینیها » ونعومة ريشها , 
واحمرار عرفها » الذي یکون قاتماً اذا كانت كبيرة السن - وبخلو فتحنى 
الأنف من السوائل الرشحية ۰ وبحرکتها الدائمة » فان الطيور العليلة تظهر 
منکمشة » وکسو لة » ولا تحاول المرب عند اقتراب أحد منها » وتبدو غير قثدرة 
على الوقوف وریشها غر مرتب ولا تأ کل بشهية وتنسال افرازات من آنفها . 

| وإذا تزع ريش الطير يجب أن یکون لونه طبيعياً والرائحة مقبولة » واللحم 
طر با متماسکا + بینما جلد الطیر الفاسد یکون لونه آزرق مخضرا - وبخاصة 
الحويصلة والبطن - وهو سهل التمزی والرائحة غير مقبولة . 

كما يجب أن تکون الارجل لينة » قابلة للانثناء » آما اذا كانت صلبة 
فمعناه فساد لحم الطير » وقد یظهر التعفن على لحم الدجاج ي الظهر قبل 
الصدر » ثم تتلون اللحوم باللون الأزرق الخضر في الصدر والبطن خاصة . 

وتفش الطیور الذبوحة أيضاً بسحب الأمعاء ‏ من فتحة الشرج - وادخال 
ماء بأنبوب من موضع الذبح ؛ فتصبح الدجاجة سمينة » ثقيلة الوزن » ویعرف 
هذا بشق الجلد بسکین » وقد یکون الخش بحشو حویصلاتها بالحبوب والاء . 

آما الارانب السليمة فتعرف بنشاط حرکتها وهربها » بینما العليلة لا تتحر ك 
وتحب النوم » وتصاب بالاسهال » ورشح الأنف وتظهر درنات في رئة وغدد 
الصابة بالسل منها » والار انب البرية المذبوحة تظهر درنات مرض ١‏ الخريزات » 
في أكبادها وأمعائها بحجم الحمصة » وتكون عيونها كامدة اللون » ويترع 
شعر ها بسهولة » وتكون رائحتها غير مقبولة . 
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ملاحظات عن الصيد : 
وفیما يلي ملاحظات موجزة عن بعض آنواع الصید : 
)١‏ الارنب الجيدة هي السمينة ۰ ذات اللحم الصلب » والنتوءات الدهنية في 
E ۱‏ ا اووس و 
ن یفرغ الارنب من محتویات داخله حتی الصدر » وأن تخسل 
۳ جزائه » وآن يزال الراس و الا طراف لانها عسيرة الحضم . 

) الطیور : لحم التدرج هو أخف لحوم الصيد هضما » ویقرب من لحم 
الاجاج » والصغیر السن منه هو لا فضل . 

*) فراخ الحجل : هضمها أخف من هضم التدرج » ویظن الغرمون بلحم 
الصيد العكس > ؛ أما المصابون بأمراض الکبد والکلی وعسر المضم والنقرس ء 

فإنه مضر لهم ۰ بل قد يسبب لهم أخطاراً بسبب ثقله على المعدة » وبخاصة إذا 
كان الحجل مسناً . 

4) العصافير الصغيرة لها قيمة غذائية » وليس فيها ما في الحجل من متاعب › 
وبخاصة إذا أكلت طازجة » ول يتأخر طبخها وتناوها . والسّمانى الي 
تؤكل - بلا تأخر عن وقت صيدها - لحمها مقبول » ولکن - مع الاسف - 
تتناول ااا بعض النباتات السامة » وبخاصة حبوب الشوكران ۰ واذا 
تأخر أكلها زاد السم فيها » وتعسر هضمها . 

ه) صيد الاء من آنواع البط البري وغيره صعب افضم - مثل کل الدواجن 
ذات اللحم الاحمر » وهي دسمة اكثر من الطرائد الاخری » ولذا يجب 
أن تبقی ایضا من الأطعمة الي ت کل بحذر واعتدال . 

طرخشقون : Le pissenlit (The dandelion)‏ 
لفظ فارسي سمیت به « امندباء البرية » ۰ وهي لبان و و کر 
الفصيلة الرکبة » زهره اصفر . یستعمل في الطب مليناً ومدراً للبول » ويؤكل 

ورقه الغض ف السلطة . ( ر . كلمة امندباء) . 
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ار حون 
L’estragon‏ 
(The tarragon)‏ 

بقلة زراعية معمرة من فصيلة المركبات 
الأنبوبية ji‏ هر tubuliflores»‏ 6ا نز رع لرائحة 
اوراقها الخضر الي توکل مع الطعام نيئة » كما 
تضاف الى بعض الأطعمة لتطييب طعمها . A‏ 
قيل ١‏ إن آله من يال هيبالاا أي الهف > وخ ين برب في أورية : 
عرفه العرب منذ زمن بعید ‏ ودخل اوت في القرن الثالي ۰ 
واسمه « طرخون) من اليونانية » وتحول في اللغة الفرنسية إلى ين 
Tarchon‏ « « ثم ال « طارغون ۲27200 ) » نم الى « دراغون «مع2:(آ1 ۷ 








وأخيراً أصبح استر اغون «موهتاوظ » بالفر نسية › و » 1222808 ) E‏ 
من اصنافه « طرخون روسي » اوراقه لونها فاتح و مذاقه حِر يف 1 

البرك خاي کرای رنه شير لاله > وهذا أصبح ادرا ا 
الذي يزرع فانه ذو طعم ولذعة » وينمو بغزارة وقوة » ویخشی عليه من 
البرد والرطوبة الشديدتين . ويستفاد من أوراقه وزهره ۰ كما يستفاد ي 
الأدوية من زيته الطیّار » وي تعطير مواد الزينة . 
استعماله في الطب : 

وصف في الطب القديم بأنه يطيب التكهة . جيد للقلاع ( قرحة في الفم ). 
إذا مضغ ۰ ويطفئ حدة الدم . يخدر الهوات واللسان ۰ بطي الانهضام في 
ا لطر ر 

وني الطب الحديث عرف أنه مسکن عام وهاضم وك الات ۸ 
وضد رياح المعدة > ومشه » ومقي » ونافع ضد عسر افضم ٠‏ واضطر ابات 
الضغط الدموي ۰ وضصد الفو اق » hig‏ خلامته » Estragol‏ ) مع الطعام 
بنسبة 8 نقاط على قطعة سكر » من 4-۳ مرات ي اليوم . 


۳۸1 


وکان یستعمل ني الطب الشعي مقوياً للمعدة والقلب والشهية » ومنشطاً 
لادرار الوك » ویکافح نخر الاسنان »ویحفظ من الطاعون . : 
استعماله في الغذاء : 

تستعمل أوراقه اللاذعة العطرية في صنع الخل والمخللات » ولتتبیل الحسّاء 
والسلطات ۰ ويؤكل مع الطعام كتابل » ويضاف إلى بعض الا كل كاللبنية 
وغيرها . ويشرب مغليه بنسبة ۳۰ غ من الأوراق والزهر في ليتر ماء لفتح 
الشهية » وطرد الديدان » وإدرار البول والطمث ؛ ويستعمله المنوعون عن 


تناول اللح . 


۳4 


2 





FAY 


م شیر 
Le spadice (The spadix)‏ 

هو أول ما يبدو من ثمرة النخيل ( البلح ) 
في أول ظهورها » ويخرج (الطلع ) في شبه 
نعلين مطبقين وبينهما الحمل المنضود » ويسمى 
قشره« الكَفرَى » وما في داخله الوّليع «والإغريض» 
لبياضه . ويمكن إطلاق أسماء : (القنوء 
والعذق ۱ والکافور ۰ والضحك والكباسة ) وغير ها عل الطلع . 
الطلع بأنه : حبوب الماح الذَكَرِيّة في النخيل . 

عرفت فوائد الطلح ني التلقيح والإخصاب منذ القديم ۰ وأشاد الاطباء 
بوظائفه البنائية » وأكثر العرب من ذكره في شعرهم ونثرهم من ذلك قول 





) « کشاجم ) : 
أفدي الذي آهدی الينا طَلّعة أهدت إلى قلب المشوق بلالا 
فكأنما هي زورق من صندل قد اودعوه 1 E‏ ساسا 


وقول « محمد بن القاسم العلوي » : 


صلع هتکناعنه جیسب قمیصه وا كن تشه دين ها 
حکی در عرو من بي الروم هزها ماع » قققت عنه ثوباً مُمَسّكا 
الطلع في الطب القدیم : 

وذ کر الأطباء القدماء من عرب وغيرهم مزایا الطلع فقالوا : يقوي 
المعدة ويجففها سكن ثائرة الدم » وينفع الحر ورین > ويقوي الأحشاء » 
وينفع من ضيق النفس » والسعال الباهمي ؛ و إذا أذ الطلع بالعسل يقوي الجسم 
عامة » والعمل الجنسي خاصة » وإذا وضع هذا المزيج في الرحم أزال العقم » 
وإذا تحملت المأ بالطلع ‏ قبل الجماع ‏ أعان على الحبل . . 

والا کثار من تناول الطلع يضر بالمعدة والصدر لبط ء هضمه »> ويصلحه 
السعة . 


TAT 


الطلع في الطب الحديث : 

واهتم الطب الحديث بطلع النخيل ۰ فظهر من تحليله أنه : يحوي ۱۷ /' 
من سكر القصب ۰ ۲۲ من البر وتئين » و۵6 ]من الكلسيوم » وفيه نسبة جيدة 
من فيتامين (ج) وفيتامين ( ب ) ۰ والفوسفور » والحدید . 

وظهر من التجارب التي أجريت به أنه في مقدمة القویات للجسم لوفرة 
الواد الدسمة فيه » وثبت أنه بحتوي على هر مون الایستر ون الذي ينشّط البیض: 
وينظم دورة الطّمْث » ويساعد على تكوين البيضة ني الأنثى . واستطاع العلماء 
فصل مادة « الروتين » الي يتكون منها عقار يقوي لیات الدموية في جسم 
الانسان ويحفظها من الانفجار ۰ وبذلك يمنع التزف الداخلي الذي يصيب 
المصابين بالضغط المر تفع والسكري وداء الحفر . ( ر . كلمة التمر ) . 
الطماطم : Le tomate (The tomate)‏ 

بطلق هذا الاسم ٤‏ اللهجة المصرية العامية على «البنادورة» في اللهجة 
الشامية . وكلمة « طماطم » مأخوذة من لغة الآزتيك القديمة في الكسيك 4 آما 
كلمة « بنادورة ) فمأخو ذة من اللغة الابطالية « ممه”0 مصووط » اي تفاح 
الذهب » ويستعمل في مصر أيضاً اسم « قوطة » = « أوطه » للبنادورة . 

أما في العراق فاسم « البنادورة » باللهجة العامية « طماطة » . (ر . كلمة 
البنادورة ) . 





TAS 









], 99۵۲۸۱۵۵6 (The antilope) 


الو احد من جنس حیوانات مجترات من 
مجو فات القرون » فصيلة من : فصيلة البقریات 
) وان Les‏ ) اي تشمل به بقر ر الوحشر وال 
Ese‏ با 
) الظي «(Gazella a‏ 0 : بادية ا 
وأفريقية . 
الظباء عند العرب : 

عرف العرب الظباء في ارضهم معرفة تامة » وفصلوا أسماءها في 
لغتهم تفصیلات لطيفة » فالظي اسم شامل للجنس :وهو الفرد الذ كر و جمعه 
ظباء » وأظب » وظبي . والأنثئى « ظبية » وجمعها « ظبيات وظباء » وولدها 


۵ ۳۸ فاموس الفذاء م ۲۵ 


طلا» و «غزال  »‏ فاذا تخر ك ومشی فهو را 4 + فاذا نبت قرناه فهو 
وشادن» و وخشف») > فاذا فوئ فهو « شعر ( والأثى ( شعر ة ) . ثم هو 
+ جذع:» » ثم « ٿن » ولا يزال تیا حتى يموت . 

وصنفوا يي الاسماء الوانها » فقالوا : صنف « الار ام ) وهي الخالصة 
اض ومسا كتها لرمل » وهي أشدها حرا روا . وصنف یسمی « العفر ) 
وآلوانها بيض تعلوها حمرة . وصنف « ۱ دم ) وألوانها كذلك ٠‏ 
ومسا كنها الجبال . 
وصف طباع الظباء : 

۳ طباع الظباء » فقالوا : من طبع هذا الحیوان أنه إذا فقد الاء 

ملحى ی ای ی 

وهو إذا طب يَجْهَدْ نفسّه في العدو لأول وهلة » ولکنه يرقق بنفسه » فاذا 
رأى طالبه قد قرب منه زاد في عدوه حتى يفوت الطالب . 

" وهو يأكل الحنظل حتى بُرى ماژه يسيل من شِْداقيْه » ویرد الماء المح 
الأجاج فبغمس لحيته فيه كما تفعل الشاة في لاه العذب ۰ يطلب وی اف 

وهو لا يدخل كناسّه ( بيته في الشجر) الا مستدبراً » يستقبل بعينيه ما 
يخافه على نفسه » وله نومتان في مكنسين : ميس الفسحى » ومکنس اي . 

وهو يصاد بالنار » فإنه إذا رآها ذَهل ها وذهش ‏ لا سيما إذا أضيف إلى 
إشعال النار تحريك الجرس ۰ فإنه ينخذل ولا يبقى به جرا البتة . وبين الظي 
والحجل إلفة . وهو بوصف بحدة النظر . وضرب بالظي المثل » يقال « بفلان 
داء ظي » أي لا داء به » وهو صحيح الجسم كالظي الذي لا يمرض › كما 
ضرب به الكل بسرعة الهرب منی أحين بالخطر > وال بالكل ابا ر ل 
فلانا ترك الظي ظله » لأن الظي إذا ترك کناسه لم بعد إليه . 
الظباء في الشعر : ۱ 

وصف العرب الظباء في أشعار هم کثراً وتغنوا بجمال عیونها » 
وأعناقها » وخفة ظلها » ونعومتها » وشبّهوا محبوباتهم بها » من ذلك ما قاله 
ذو الرمة وهو يخاطب محبوبته : 


۳A٦ 


ذكرتك إن مرت بنا أم شاون امام المَطَايا رف ونسنح 
من لفات الرملء ماه » حسرة شعاع الضخی في متنها یتوضح 

هي الشبه أعطافاً » وجيدا r‏ وميّة ابھسی بعد منها و املح 
وقال انحر بصف ظبية : 

وحالبة بالحُسْن » والجيد عاطل e‏ العينيين ۸ تكتحل قط 

على | رأسها من رنه اد وفرة وف خدها من صدغها شاهد سبط 


سر ی سبل 


ولد الكت تاش نحن اا ار نان 
لحم الي في الشريعة والطب : 
بعتبر أكل لحم الظباء في في الشريعة الاسلامية حلالا باجماع لذامب کلها » 

وم برد بشأنه أي اعتراض من تحريم أو کراهة - كما هو الشأن ني لحم 
غيره من بعض الحيوانات ۰ بل هو من الطعام الحلال الطيب الذي أشارت اليه 
الآية ار ابعة من سورة المائدة في لقرآن لکر یم : 

« سالك ماذًا أجل لهم . قل : أجل لکم لیات » » و ١‏ الطیبات ) 
ما تستطیبه اللفس وتشتهیه ۰ مما لم يرد نص بمنعه » وقيل : هي الطاهرات 
اق لا ضرر ي تناوفا . و لحم او « الطاهر ات » ۸ ,برد 
نص بمنعه » ولا بکرهه » أو ضرره » أو تقزر اللفس منه . 

وقد تكلم الأطباء القدماء - من عرب وغير هم - عن لحم الظي - بجمیم 
فروعه وأصنافه ‏ فقالوا : يصلح للأبدان الكثيرة الفضول من الرطوبات ۰ 
يخوجحي ۶ برخ لوقه > ليس بكثير الغذاء » ولذا لا يصلح أن یغذی 
به من بحتاج إلى إخصاب بدنه . 

آما رأي الطب الحديث فيه فير اجع ني البحث المفصل الذي تناول اللحوم 
( ر . كلمة لحم ) بي و وی او وف ین نوی 
لطريقة المتبعة مع لحم الأرنب رر . كلمة الأرنب » وكلمة لحم) في 
« قاموس الطبخ الصحيح » 


FAY 





عباد الشمس 

Le Hélianthe (The sun flower) 

جنس نبات من فصيلة المركبات الأنبوبية 
الز هر ( 000 ) » یعرف باسم و عاد 
الشمس » و «دوار الشمس « 10۳06501 
روفن الم ارغ اسا حا اتو 
طبیعته بأنه يدير وجهه للشمس منذ شروقها . 

منه انواع اشهرها : 

عّاد الشمس السنوي » طرنشول ( أي حشيشة العقرب ) » وعباد الشمس 
موی » والطّرطُوفة » والقَلقّاس الرومي » وتفاح الأرض ۰ وغيرها . 
نبات مقدس ... 

کان د انا اا مها عن امنود اقل > ان مه الأضل 
أمريكة الجنوبية » ویزرع في أماكن مختلفة من زمن بعید » وهو اليوم من 
الحصولات افامة ی روسیا ورومانیا والولایات التحدة وکنداوالارجنتن . 





۳۸۹ 


وهذا النبات سريع النمو > شديد التكائف في آنواع ES‏ 
يستخرج من بلوره زیت - في العصرة الأولى على البارد بنسبة ٠١‏ |“ 
بحتوي الزيت على حوامض ثقيلة غير مشبعة اكثر من ۰/۹۰ فيها 
بروتئين بنسبة ۵۲ | "وحوامض دسمة مشبعة ٩-۷‏ /۰ ويحتوي على فيتامينات, 
وعناصر فسفورية وغليسيريد . وهذا ما يجعله مفيداً في حالات زيادة 
الكوليسترول وتصلب الشرایین . 
rin FSS‏ 
الزيت أصبح مرغوباً به ني الطعام بسبب عناصره المغذية الوجودة فيه بوفرة . 
وبذور هذا النبات غذاء جيد للطيور والدواجن » وكسبه علف جيد 
للمواشي ۰ ویستعمل الزيت ي صناعة الصابون والبويا والورنيش وغيرها . 








۳۹۰ 


المجل والعجول 
Le veau (The calf)‏ 

العجل اسم ولد البقر الذ کر » والانثی 
« العجلة » و« العجولة ».وی السنة الثانية من 
عم بسمی ( دعا ( والأنئى و جَذْعَة ۷ . ونجمع 

سم الذ کر على عجول » وعجال » والأنثى على : 
EREN‏ 

وعت اح لعجل - في الطب القدیم - بأنه « من أعدل الأغذية وأطيبها : 
وألذها > وأحمدها » وهو حار رطب > وادا انهضم : غذی غذا ء قويا. 
في الطب الحديث والغذاء : 

وفي الطب الحديث وعلم الغذاء ينظر إلى لحم العجل اله أغنى E‏ 
لغذائية المتفوقة من لحم ابر الكبار > وهو أخف على المعدة ۰ وأسهل هضما: 
وأن لحم الكبار هو أغنى بالعناصر المتعبة للکی والكبد من لحم الصغار ۰ وهذا 
ما يجعل الرغبة في تناو له والاقبال على طلبه أكثر . 
لحم العجل الجيد : 

يجب أن يختار لحم العجل من المتميز باللون الأحمر الفاتح » والنسيج 
الصلب » والخيوط الرقيقة » والدهن الأبيض الجامد › والرائحة المقبولة . اما 
إذا كان اللحم باهت اللون » رخو الملمس متفیر الرائحة » فهو لحم قديم 
لا يجوز تناو له . 

یصلح لحم العجل للمصابين بهبوط الضغط ۰ وفقر الدم » والضعف العام 
والنقهاء » والأطفال » وذوي الخد بو الامعاء اي تتطلب لحماً خالياً من الدهن . 
۱ ( تحدثنا مطولاً عن اللحم ني حرف اللام » وعن ميزات كل لحم » 
و اوردنا مجموعة من الا کلات الي تصنع من کل منها ) ( ر . اللحم ) . 






۳۹۱ 


و- 


العجة 

L’omelette (Lomelet) 
طعام لذيذ يصنع في أ كثر آقطار العام » قوامه البيض » والطحين » والسمن‎ 

او الز بدة » او الزيت وتدخلها مواد كثيرة متنوعة . 
ا SE ESS‏ 
قال : ١‏ العجة دقيق يعجن بسمن ثم یشوی . قال ابن درید : العجة ضرب من 
الطعام لا آدري ما حدها . وقال احوهري ل ی اف ای 
البيض . أظنه مولدا» . قال ابن بري » قال ابن دريد : لا آعرف حقيقة العجة؛ 
غير آن آبا عمرو ذکر ی : آنه دقیق یعجن بسمن . وحکی ابن ی خالویه عن 
عضهم : « أن العجة كل طعام یجمم مثل التمر والأقط » . (ر . العجة وطرق 

صنمها وترکیهاقي قاموس الطیخ الصحیح) . 





۳۹ 


العدس 
La lentille (The lentil)‏ 
بات بقلي » حولي » زراعي » من الفصيلة 
القرنية « مععبهء‌صتصوعآ» والفصيلة الفراشية 4 
Papilionacées (‏ « . يسمى العدس )و البلمن . 
قيل : ان العدس كان معروفا لدی الفر اعنة › 


ر س نت 


له مصحف من ۱ دس ) اسمه باللغة 
ورد ور العدس ي الا صحاح الخامس والشرين من «سفر کین 
من التوراة في معرض بیع « عیسو بن اسحاق : بکو ريته لاخیه یعقوب بخبز 
وطیخ وعدس » كما ورد ذكر العدس في أماكن أخرى من مهد لدم شب 
إلى أنه أحد اغذية البشر القديمة » وأنه طعام أيام القحط والمجاعة والحزن والآلام. 
وورد اسم العدس في الآية ٩۱‏ من « سورة البقرة » في القران الكريم . 
ونسبت إلى الرسول عدة أحاديث في العدس منها ١‏ إنه قدس فيه سبعون 
ا سئل عنه « ابن المبارك » فقال : «ولا على لسان نی واحد ...» وقال 
١‏ ابن قیم الجوزية » في کتابه « الطب النبوي » : OT‏ كثيرة ) 
كلها باطلة على رسول الله ی » ۸ بقل منها شيئاً » . وعند الاغریق والرومان كان 
العدس معتبراً من أغذية الطبقات الوضيعة جداً » و یحتفظ به للجماعات الفقير ة . 
والفلاسفة الذين كان یسیطر علیهم حب الزهد والتقشف کانوا بعتمدون 
العدس في طعامهم ؛ لانه يصمد للجوع في معدهم » بينما كان النهمون 
يبعدونه عن اطعمتهم الانيقة 
الس ف الطب اقديم | 
كان « أبقراط »-آبو الطب اليونانييرى في العدس خصائص علاجية » فيصف 
لرضی الكبد حَسَّاء العدس مع شرحات صغيرة من لحم « الكلب » المسلوق ! 


وي القر ون الوسطی كان بعتقد في آوربة آن العد س سام 6 وال ست 





۳۹۳ 


اضطراباً وضرراً للأمعاء »> ولذلك يجب نزع قشره عنه وطبخه بماء الطر » 
واضافة الکمون والفلفل إليه » وغلیه بالاء المز وج بالخل ویطیب بالنعنم 
والبقدونس والزعفران ونبات القويسة » ولکن الراي تغير فيه بعد » وصار 
مفضلاً عند کبار الفرنسیین ۰ وني القدمة اللك لويس الخامس عشر الذي 
صار طعامه الفضل مع طیور الحجل . . والجراح الفرنسي ١‏ امپرواز باریه 

۱٥۹۰-۱۵۱۰ ( ۶6‏ ) استعمل العدس لحماية البلعوم و الاعضاء الداخلية 
في الجسم من الإصابة بمرض الزهري « السفلس » . 

وقال عنه الأطباء العرب بأنه : 20009 : ویزیل بقايا الحمی » 
وماؤه بسکن السعال وأوجاع الصدر . وبلع الثلائين حبة منه يقوي المعدة 
۳ ۰ ودقيقه مع العسل بصلح الکي ویلحم القر وح . وغسل البدن به 

ينقي البشرة ويصفي اللون . والطلاء به مع الخل والعسل وبیاض البيض يحل 
الأوراء الصلبة و الاستسقاء والترهل . 

۱ وهو يحرق الأخلاط › ويظلم البصر > ويورث الدمعة . وادمان أكله 
يولد السرطان والجذام والماليخوليا » وان خالطه حلو في البطن ولد سدداً توجب 
القو لنج والاستسقاء وتقوي الباسور ٠»‏ وطبيخه مع القديد يوقع 2 أمراض 
رديئة ونفخ وقراقر . ولتضمد به مع السفرجل والا کلیل يحل التزلات 
والرمد » ويصْلّح طبیخه بالخل والسيرج والسلق . 

أما المر منه فعظيم النفع في قلع الاثار والحكة وإدمال الجراح . وغسل 
الوجه به مع بزر البطيخ يجذب الدم إل ظاهر البدن » وبحمّر الألوان » ويصفي 
الصفار ر . يحرق فیپیض رماده الأسنان » وان طلي به الجفن منع استرخاءه . 
العدس ني الطب الحديث : 

وني الطب الحديث ظهر من تحليل العدس أنه يحوي مقادير كبيرة من 
البروتئين » والمواد الحرارية » وكميات قليلة من المواد الدهنية والنشا » كما 
يحوي البوتاس والمنغنيز » والكالسيوم » والحديد » والفوسفور ؛ وفيتامينات 
(ب) و (ج). ولذا اعتبر في مقدمة الواد الغذائية » بل هو آغذی من أكثر اللحوم. 


۳۹۹4 


يوصف أكل العدس لذوي الصحة الجيدة » وللذین يبذلون جهداً عظيماً 
ولضعفاء الأعصاب . وقشوره تکافح الامساك > وهو يزيد في وزن الاطفال ؛ 
ویدر الحلیب » ويعالج فقر الدم › و یحفظ الاسنان من النخر . واذا سلق 
بالماء وهرس ووضعت منه کمادات على الخراجات فتحتها . 

وهو بضر المصابين بآفات في معدهم ؛ فيسبب لهم غازات ونفخة وتفسخات؛ ۱ 
ولذا بنصحون بالاقلال منه . والأفضل أن يؤكل العدس حساء في أول الطعام » 
وأن يضاف إليه كوب من الحليب أو قطعة من الزبدة لتعويض فقره بالواد 
الدهنية » كما يستحسن أن تؤكل معه سلطة فيها حل أو ليمون » وزيت زيتون» 
فتزید في قيمته الغذائية . 

ودقيق العدس يفيد ذوي الأعمال الفكرية » والمصابين بعسر افضم ‏ 
وبسبب وفرة الاير لاق یه نلي آن کل ل 

وبوصف أكله للمصاین ب فقر الدم » وللناقهین » وللاطفال . ویمنع عن 
دی » وذوي الأمعاء الضعيفة » والمصابين بأمراض الكبد ای والرارة . 
قيمة العدس الغذائية ۱ 

نعطي ال غرام من المدس نحو ۳۵۰ حرورياً » وهو غني جداً رون 
و غتا6 بيده او اد وف تناوله عوضاً عن اللحم » وكذلك غناه 
بالفوسفور و الحدید و العادن یو هله لغذاء الأطفال » والساء الحاملات . 


رم ۸ ۶ 


العر فسوس 
La réglisse (The liquorice)‏ 

نبات عشي مخشوشب معمّر » طویل الجذور . 
عمیقها » من الفصيلة القر ن « Légumineuses‏ 
والقبيلة الفر اشبة ( ۲2۳10026665 » . يسمى عو ده ۱ 
« عود السوس » و جذره «اصل السوس »)2 ۱ 
واشتهر باسم « عرق السوس » . ١‏ 

تمتد عروق السوس ٤‏ الأرض درا من عشرة أذرع > ويغلظ العرق 
مكل شو ااا تن ارس ٠‏ وتقتلم الور ودرك اكرات تخیر 
ويزداد لونها اصفراراً > وتنظف وتصدر إلى العام قطعاً صغيرة أو مطحونة . 

وتنمو عروق العشب فوق الأرض الجرداء بدون عناية » وتصل أغصانها 
المكسوة بالورق الأخضر إلى علو خمسين سنتمترا أو أكثر » وإذا علقت 
جذوره في أرض عسرت إزالته منها . 

يخرج السوس برباً في جنوب أوربة » وني أواسط آسية وغربها » ویزرع 
في كثير من البقاع » و تعتبر اسبانية أكبر منتج في زراعة جذور عروق السوس . 

نقل العرب عرق السوس إلى أوربة » فبداً باسبانية » ومنها انتشر في 
البقاع الأخرى . 
عرق السوس في الطب القدیم : ۱ 

عرف أن جذور هذا البات كانت تستعمل دواء مقوباً في بلاد بابل مسذ 
ار من أر بعين قرناً > وقدماء المصربين كانوا يتناولون من نقیم جذوره ني 
لاه شراباً مرغوباً » وحين اكتشفت مقبرة « توت عنخ آمون » في سنة ۱۹۲۳ 
وجدت فيها جذور عرق السوس . ومزجه الاطباء الفراعنة بالأدوية الرة 
لاخفاء طعمها » و عا وا به أمراض الكبد و الامعاء . 

والطبيب اليوناني « ثيوقراطيس » وصف عرق السوس لعالجة السعال 
الجاف والربو » ولمحاربة العطش . 
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۳۹۹ 


وعرف الاطاء العرت فائدة عرق السوس ۰ فو صفوه في الغذاء وي 
العلاج » ومما قاله ابن سينا : منقوع عرق السوس يصقي الصوت » وينقي 
ف ار وی ی و انح بت : 

وقال ابن البيطار : أنفع ما في نبات السوس عصارة أصله » وطعم هذه 
العصارة حلو كحلاوة الأصل ع هن ها ین 6 وادلك بارت وخ 
الخشونة الحادثة - لا بي الري فقط - لكن ني الثانة ایضا » وهي تصلح 
لخشونة قصبة الرئة اذا وضعت تحت اللسان وامتص ماوها » وادا شربت 
وافقت التهاب المعدة وأوجاع الصدر وما فيه » والكبد > والمثانة » ووجم 
الكلى ؛ وقا تست قطلمت السلش » واذا مضنت وابلع مازها تفع اللينة.. 
وطبيخ عروق السوس - وهي حديثة - له م العصارة » وادا جففت 
العر وق وسحقت نفعت من الدواحس ادا 5 واذا استعملت درون نفع 
ار ة ر جلدة تغشي العين ) , . 

۳ الرس وطبيخه نافعان من السعال » واذا ألقي في الطبوخات 
ال دفع ضررها > 7 ي جمیع علل الصدر والثانه والحمیات العتيقة . 

وقال ابن جزلة ود غروق السوس : الحديث » الرقاق » وهو ینفع 
وجع الكبد » وقيل : إنه يضر بالطحال ويصلحه الورد الأحمر . 

وقال التفليسي : أجوده اذا كانت عصارته وهو طري » وهو يلين 
قصبة الرئة » ويتفع من السحج ( كشط الجلد) ومن أوجاع الكبد والطحال » 
والحمى » والصفراء » وينقي العدة . 

وقال داود الانطا کي + عرق السوس یضر الكل .( وهذا معر وف وسببه . 
احتواء السوس على حماضات الکلس ۱ Oxalate du calcium‏ « الي ثر سب 
في الكلى الضعيفة و توجد الحصی ). 
عرق السوس في الطب الحديث : 

وني الطب الحديث ظهر من تحليل عرق السوس أنه يحوي من السكر 
5 ]'ء ومن النشا ۲۸ /» ومن الاء ۰/۲۰ ومن حامض الغليسيرين ۱۵ ۰ 
ومن الاسبارجين 4 /'. كما يحوي كثيراً من أملاح البوتاس والكلسيوم › 


۳۹۷ 


وهرمونات جنسية وصبغات صفر ‏ ومواد صابونية تسبب الرغوة في شرابه 
ولیس فيه مواد غذائية ذات قيمة . 

كانت مهمة « عرق السوس » مقتصرة في الطب الحديث على تحلية 
العقاقير الملينة » والعقاقير الستعملة لعلاج السعال عند الأطفال » ولكن الباحثين 
فطنوا مؤخرا إلى مواد هامة موجودة فيه » وبخاصة مادة ( حامض الغليسيرين ) 
العجيبة فأخذوا يجرون دراسات وتجارب عديدة عليها أعطت نتائج جيدة » 
منها استخراج مادة تشبه الكورتيزون وقد جرب أطباء كبار في لندن إضافة 
هذه المادة إلى علاجات الر وماتیزما فاعطت التجارب نتائج باهرة » ومما يذكر في 
هذا الصدد أن الأطباء العرب كانوا يعالجون الرثية ( الر وماتیزما ) بعرق السوس. 
السوس علاج مرض ( ادیسون ) : 

وأثبتت البحوث أن عرق السوس يمكنه أن يحقق نتائج جيدة في كثير من 
العلاجات بصفته علاجا مقويا منقيا للدم » ويستعمل احد مركباته بنجاح ي 
مداواة مرض ( اديسون ) - أحد أنواع أمراض فقر الدم ‏ الي حيّرت الأطباء 
ولم يستطيعوا التغلب عليه » كما تبشر التجارب الي تجري بإمكان معالجة 
التهابات وقروح المعدة والامعاء بمركبات عرق السوس » وتجري ابحاث 
للتاكد من فائدة عرق السوس في تنبه غدة الكظر لافراز الكورتيزون الذي 
فين ف اة ا واا وال ع اس ای امن وان وغ رها 2 الف 
بخفض الثمن الباهظ الذي يدفع للكورتيزون . 

وهكذا » عاد عرق السوس ليأخذ الکان اللائق به بين الأدوية الفعالة لمعا الحة 
عسر الهضم » وني حالات قرحة العدة أو الأمعاء » وذلك بشرب كمية منه 
تتراوح بين ٩۰-6۰‏ غراماً في اليوم » مذابة في قدح ماء » وتاخذ جرعات 
خلال ساعات اليوم » وتدوم هذه المعالجحة من 4-۳ أسابيع » وقد بلغت نسبة 
الشفاء بها ما بين ۰-۳۰ في المئة . 

يؤخذ منقوع الجذور مرطباً » ومدراً للبول » ومكافحاً للامساك » 
وتستعمل عصارة جذوره طبياً بنسبة ۲ /: ضد التهاب الحلق والحنجرة وبحة 
الصوت والرشح . 


۳۹۸ 


ویستعمل مسحوفه مع الكبريت والسنامکي والشمر بهذه النسب : ۰۰ غ 
مسحوق السوس ۰ 4۰ زهر الکبریت ۰ 4۰غ شمر » ٩۰‏ غ سنامکي » ۲۰۰ غ 
سکر - لتليين الامعاء ومکافحة الامساك . توخذ من الزیج ملعقة صغيرة واحدة 
مساء کل یوم » وملعقتان تحدثان اسهالا ) . 

وهو لا بسب مغصاً ولا بورث الادمان » ویعد افضل اللیتات . 

ويغلى ۲۰۰ غ من عرق السوس في ليتر ماء حتی يبقى منه ثلاثة أرباع الا 
ويستعمل كمادات وغسولاً للعيون . 
عرق السوس في الصناعة : 

ولم يقتصر نفع عرق السوس على الدواء » بل أدخله الاخصائيون في 
صناعة حدران النازل الجاهزة » بعد آن بت أن خلطها به بطرق كيميائية 
خاصة بجعلها عازلة للحر ارة . ۱ 

ويستخدم عرق السوس أيضاً في صناعة السجایر › فرص أوراق التبغ 
بمسحوقه » أو توضع في محلوله لتکسب مذاقا طيباً وأحف اثرای الرئتن . 

والزبد ( الرغوة ) الذي بظهر عند غلي عروف السوس ظهر أنه من أحسن 
لواد لاطفاء الحريق » فأصبح بستخدم اليوم في أجهزة الاطفاء في المعامل 
الكيماوية ومصاي البترول وغيرها . 


۳۹۹ 


ا 
Le miel (The honey)‏ ` 
هو الادة الصافية الي تخرجها النحل من 

علو نها وف قلاا اه < فاد :واه 

ينتجها النحل من عناصر سگرية تفرزها از هار 
بعضس النباتات » فیمتصها النحل ویصنمها فِ 
جسمه ؛ ویخر جها ساثل بضعه ي لقب میاه 8 + ت ۳ 
منیا من الشمع تس ارب تعدا لحل سل فها» وشتره 
بغطاء رقيق من الشمع » ولذلك سمي العسل « مُجَاجٍ التحل » وسميت التحل 
« المجج » لأنها تمج العسل من أفواهها » أي ترمي به . 
العسل في اللغة العربية : 

وني اللغة العربية تستعمل أسماء عديدة للعسل يظن أنها مترادفة » والصحيح 
آن لکل اسم معتی پشیر ال خصالصه وصفاته . فکلمة اقل تعي : الصائي 
مما تخر جه التحل من بطونها . وكلمة « الشهد » الشهد » تعني : العسل الختلط 
ما دام ل یعصر من شمعه . و کلمة « الضرت ) تطلق على : العسل الأبيض 
الغليظ . وكلمة « الذوب » تطلق على : العسل الخالص فق أ اه بوكلية 
( الأري » تطلق عل عمل الجن روعر عع العلل اواخراجه )0 کم 
تطلق على : العسل نفسه . ويطلق على العسل أيضاً : ( رحيق النحل ) أي الصاني 
والخالص من منتوج النحل. 

والعرب - في لغتها - نکر لفظ « العسل » وتو » وكان اللأنيث أكثر 
في الشعر القديم › اما التذ كير يد ی ف العصور الحدية . 

تجمع كلمة « العسل » على : أَعْسّال » عسل » عسل » عسُول » عسْلان . 

وعسل النحل هو النفرد بالاسم دون ما سواه من الحلو السمی به على التشبیه ؛ 
فإذا قيل العسل » ذهب الدهن رأساً إلى عسل النحل » آما إذا أريد غيره من الحلو 
فلا بد من ذ کر النوع » مثل : عمل ار طب + عسل التمر > عسل قصب السكر . 
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والعروف عن العرب آنها تسمي کل ما تستحلیه « عسلاً » سواء أكان من 
الا کولات ام غير ها . 
تاريخ العسل مع الانسان : 

تعود معرفة الانسان بالعسل إلى آقدم العصور » وربما یکون قد عرفه منذ 
وجد على سطح الارض لا في العسل من مغریات تجذبه إلى تذوقه و استعماله . 

وأقدم الکتابات الي تحدثنا عن العسل يعود إلى ما قبل ثلاثة آلاف سنة قبل 
ميلاد المسبح » فهي منقوشة على اثار فرعونية تشير إلى اشتيار الانسان العسل 
من خلايا النحل » كما وجدت مقادير من العسل في مقابر فرعونية » لم تفسد › 
وإنما تحوّل لونها ‏ فقط - إلى لون كامد مسود » وعثر على ملاعق في برميل 
عليها اثار العسل من أيام الفر اعنة . 

و عبر على وعاء في أهر ام الجيزة فيه جثة طفل سليمة وهي مغمورة بالعسل » 
و العروف ان الفراعنة کانوا یحنطون جثث مو تاهم بالعسل » ومما يروى 
أن جثة الاسکندر الکبیر آرسلت إلى مقدونیا وهي مغمورة بالعسل » وکان 
الر ومانیون والیونانیون بستعملون العسل لحفظ اللحم . 

وورد ذکر العسل في آثار هندية قديمة » منها أناشيد مقدسة » وأشعار 
لشعر اء هنود . 

وي التوراة ورد ذكر العسل » ي ( الا صحاح الثالث والاريفين ) من 
سفر التكوين « حين أراد أخوة يوسف الرجوع إلى مصر لشراء القمح وأخذ 
أخيهم » بنيامين معهم - تلبية لطلب يوسف - فقال هم أبوهم « ... وأنزلو 
للرجل هدية قليلا من البلسان » وقليلا من العسل ...» وسليمان بن داود كان 
افر بالبحث عن العسل و استعماله . 

والرياضي اليوناني « فیثاغوراس 3۳220 » نصح لتلاميذه بأن یتغذوا 
بالعسل والخبز . والرومان ذهبوا إلى اسبانية وکورسیکا للبحث عن العسل . 

وبایجاز : إن الشعوب كلها عرفت للعسل قيمته » و جمیع الأديان آوصت 
بتناول العسل » وأشادت بهذا الغذاء الثمين الذي يصنعه النحل من طلم 


۲5۰ قاموس الغذاء م‎ 5:١١ 


الأزاهير »> والذي اطلقت عليه « مدام دي سيفيني 56۷806 » اسما سفن 
هو ١‏ روح الزهور والورود» . 
العسل عند العرب : 

عرف العرب العسل والنحل منذ زمن بعيد » وتحدثوا عنهما في شعرهم 
وثر هم > وورد ذكرهما 5 بعض الکتشفات سس اثارهم > كما ورد 5 
آثار هم الکتوبة » ففي عصر ما قبل الاسلام جاء | ي الشعر الجاهلي وصف النحل 
والعسل كثيراً . 

وي العصر الأسادني ود ذكر النحل في القران في سورة ره فال ( 
وقد جاء فيها : ٠‏ وأوحى ربك ال نحل أن انخنري من الجبّال e‏ ومن 


وو "م ره رو ا 


الشجر وم يَعْرِشُونَ . ٿم كلي من کل امات اسلکي سل رَبك لا 


حرج من بطونها شراب مخت أَلوائه فيه شِفَاء اس . إن في ذلك لاي 
قوم کر ون ١‏ (۲۹:۲۸۰) » كما ورد ذكر العسل في سورة محمد › 
آية ۱6 ). 
ورويّت عن النبي محمد عليه الصلاة والسلام عدة أحاديث عن العسل ؛ a‏ 
نعم الشراب الا برعی الب ویذوب بر الصدر . 
۱ إن کان في شي من اوگ 22 > فقي : شَرْطَة یخجم ‏ أو ره 


£ وي وم 


أ لدع با ترا له وما أب أن و 

. کم بالشفاعين : العسل والقرآن‎ ٠ 
. من لوق من العسل ثلاث غُدواتر كل شهر + > لم يصب عظیم البَلاءِ‎ ٠ 

( الغِدُوَة : ول النهار ) . 
۲ وروي : أن البي كان یشرب العسل على الريق . 
» وجاء فى الصحیحن « أن رجلا اتی لني » فقال : : أخي يشتكي 57 
- وني لفظ الق بطل وا و ال اه 
او عسلاً» » ثم أنه الق > فقال : ف قلت + > فلم زرده إلا استطلافا - 
فقال لدف الله ركاب بطن اخحيك ‏ اسقه ع فقا 
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العسل في الشعر : 
ووصف الشاعر را رحا الاندلني البطه ترا ال تور 
.. وكقى اللحلا فضيلة ذاتٍ » وجلالة صفات » أنها وجي البها ۰ وأثني 
في الكتاب علیها . .. تعلم مسَاقط الأنواء وراء 0 فتقع فالغ 


مس ورور ہے چ سام سے صر 


عقو ور یو .نم تضثرعنها بط مضه ورین 


بي نا 


۶ چم 


منها ما تحفظه رضاباً ‏ وتلفظه راب »> ونتجافی بعد منه عن أكرم مجتنی » 
و اگم مل 
ورمت یا مه لابق نی ل 
1 له رقء نحل رعى الربى والشابا 
Ey‏ سي يان 
حتى ارتوى من شفاءو یمج منه رضابا 
ان شت كان طاما أوضفيت كسان راا 
كيف يصنع النحل العسل : 
تنطلق النحلة « العاملة » من خليتها الي بنتها مع زميلاتها بمهارة هندسیه 
1000 من الو کر - في شجرة أو صخرة - الذي اتخذه النحل مأوى له ؛ 





النحلة و العاملة » 


وذلك مع إشراقة النهار الأولى > فتمر في طریقها بکل زهرة أو نبتة - منزلية 
أو بمتية تصادفها » فتمتص من رحيقها ( المادة الحلوة الموجودة فيها ) الذي تقدمه 
لها بسخاء وبدون ممانعة » لأن التعامل بينهما يقوم على أخذ وعطاء ... تأخحذ 
النحلة الرحيق » وتعطي النبتة عملية التلقيح . .. وهذا الرحيق يكون ‏ ني البدء 
سائلا ماش سكا رفا لا > وهو يختلف في مواده بين زهرة واخری › 
والنحلة تعرف ذلك تماما > فتقصد الز هر ة - أو النبتة - التي تعطیها الواد الأفضل› 
ویقدر ما تحمله في کل رحلة من رحلاتها اليومية البالغة ستين رحلة - بنقطة 
صغيرة » ويبلغ مجموع ما تجمعه في اليوم عشرة غرامات من العسل زارت 
لاجلها زهر ات ونبتات پتر اوح عددها بين ۵۰۰ إلى ۱۱۰۰ زهرة . 

تجمع النحلة الرحیق الذي تمتصه في « كيس العسل » الوجود في جسمها » 
وی هذا لکیس خمائر وعصارات تحول السکر العادي إلى سکر سيط › 
وبذلك ت بتغير الرحیق إلى عسل غير ناضج ۰ كما تجري تحولات أخرى 
معقدة » يجري هذا كله خلال طيران النحلة بين الزهور والنباتات » وخلال 
عودتها إلى الخلية . وعند الخلية تسلم النحلة العاملة ما حملته إلى زميلة أخرى 
تنتظرها وتعود هي إلى الجني » أو تضع حملها في عين من عيون قرص الشمع . 
وني هذه المرحلة يمر «العسل غير الناضج » في طريق طويل قبل أن یصبح 
ناضجاً وتغلق العين بالشمع عليه » ليأخذ شكله النهائي . 

إن الجهد الذي يبذله النحل لل قرص واحد بالعسل يقتضيه قطع مسافة 
تزيد على ثلاثين مليون كيلومتر قام خلاها باربعين الف رحلة ذهابا وإيابا › 
وکیلو العسل يحتاج إلى عمل ۳۰۰ نحلة تقوم بأربعين ألف سفرة ! 
صفات العسل وطرق غشه : 

تختلف صفات العسل باختلاف البلاد الاني منها › والتعيوك ۰ ونوع 
النحل ۰ والنباتات الي يطوف عليها » وأحبها إليه : البرسيم » والزيزفون » 
والنعناع » وأكثر اسار الات . إن العسل النقي سائل صاف » وهو حلو 
مقبول ورائحته عطرية » والأسمر طعمه حِرّيف ورائحته غير مقبولة . وأجوده 
للا کل الأبيض الصاني » أو الأزرق الصاني الخالي من الحدة والحرافة وكراهة 
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الرائحة . وأما الر الأحمر الثخين التقطع والأسود والیابس فردي کالعتیق . 
وأجوده الربيعي » ثم الصيفي » وارداه الشتري . 

يباع العسل مصفی و بشهده > ویندر أن یکون الصفی غير مغشوش بمادة 
الغلوكوز ( سکر العنب ) الذي يباع باقل من نصف قيمة السکر . 

ويغش العسل بالدقیق الحمّص » ویعرف بوساطة الفوّل « الکحول ». 
الضعیف حت لا برسب فيه + کما يكن بالنشا او الدقیق غر الحمص » فیزیل 
منه خاصة سیولته بالحر ارة وعدم ذوبانه بالاء البارد » ویکتسب اللون الأزرق . 
بمادة اليو د ؛ وبذلك يعرف هذا الغش . 

كان العسل یستعمل عند القدماء بمنزلة السکر > > فکان قاعدة لشرابهم ولا 
يزال حتى الآن عند بعض الأقوام » كما بحضر بعضهم منه مائلاً كحولاً . 

سكن حفظ السل رما طويلاً إذا أذيب وأصبح سائلاً . وإذا وضع في 
وعاء من البلور » أو الفخار » او البورصلان » وی مکان بعید عن المواء والنور . 

یختلط العسل سواء كان في جوف النحلة او في داخل عینات القرص 
الشمعي ( النخاريب ) بغبار الطلع ١‏ ععلامم عا » الذي تجمعه النحلة کر اتب 
غذائي بروتثيي ‏ وهذا الغبار الطلعي هو بحد داته مادة شديدة التعقید لم 
يكشف النقاب بعد عن كثير من خصائصه الكيميائية » وعندما يستخرج 
العسل من شمعه » يخرج معه عدد كبير من حبيبات هذا الغبار المتباينة من 
عدد كبير من النباتات » وی عملية التصفية تنفرز الحبيبات الكبيرة ولكن 
الصغيرة منها تمر وتبقى ممزوجة بالعسل » مانحة إياه مادة غنية بالمواد الغذائية . 
قيمة العسل الغذائية : 

وصف العسل بأنه غذاء منشط جداً » وهو يعطي (۳۰۰) حروري في 
کل ملة غرام » وهو غذاء ذو قيمة كتيرة بحجم صخر . والکیلو الواحد منه 
بعادل في تغذیته خمسة کیلوات من الحلیب »أو ۲۰ موزة و ۰ برتقالة ) 
أو ۵۰ بيضة و ۱۱,۷۵۰ کیلوغرام من لحم العجل »أو ۱۲ كيلو من الخضراوات 

والواد السكرية الوجوة فیه هي سکا کر سهلةالهضم : وهو بقدم لعضلات 
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نشاطاً سريعاً وقوياً . 
ويقول عنه الد كتور « كارتون » : انه غذائي حيوي » معدلي معطر › 
ذو خمائر مفيدة للهضم » وعطره يفتح الشهية » وما فيه من الحديد یکافح 
فقر الدم » والفسفور فيه ينشط الخلايا الدماغية . وفيتامينات ( أ » ب » ج ) 
فيه تجعله غذاء ناجحا لتغذية العضلات وإنمائها وحمايتها . 
وقد أشادت الدكتورة « بربارا كارتلاند» في كتابها «سحر العسل) 
بفوائد العسل » ونصحت لدراء الشركات بان يقدموا لعمالهم وجبة كل 
صباح فيها مقدار كاف من العسل » فانه يضاعف نشاطهم ويزيد إنتاجهم » 
وأشارت في كتابها إلى أن المسلمين كانوا أول من عرف قيمة غذاء العسل 
وفوائده العلاجية بفضل ما ذكره قرآنهم عنه . 
ووصف العسل ا سر يع الهضم والتمثل في الجسم » لأنه سبق أن هضم 
في معد النحل » ولأنه لا يتعب الکبد كما تتعبها النشويات والسکاکر التجارية . 
والعسل غذاء مركز يتمثل في الجسم بسهولة » ویمنحه الدفء والحركة 
والنشاط › دیفم في مداواة علل كثيرة › وخصوصاً في آمراض الرئة والحلق 
والمثانة » وهو ملطف ومسهل خفيف . ۱ 
إن العناصر المغذية في العسل تؤلف ثمانين في المئة من تركيبه » وقيمته 
الغذائية تفوق أنواع السكاكر والحلويات والمربيات والزبدة . وهو يحوي 
عناصر شافية مستخلصة من الزهور والنباتات وتتضمن قوة حيوية عظيمة 
لا تفسد بسهولة » كما هو شأن بقية المنتو جات الطبيعية . 
رأي الأطباء العرب : 
ذكر الأطباء العرب أن أجود أنواع العسل للتداوي هو الأحمر اللون 
الناصع » الطیب 9 1 الصاي ۱ الشقاف . 
وقالوا : هو منضج ی مفتح لأفواه العروق ؛ وإذا طبخ صار 
قلیل الحدة والجلاء ۰ فقبل الطبخ نافع في الانضاح والجلاء » وبعد الطبخ 
صالح لا لصاق اللحم التشقق . 


وإذا طبخ مع الشبت ولطخت به القوابي أبر أها > ومع للح العادي 
معدي إذا قطر في الإذن فاترا أبرأ آلامها » وإذا نك به وتغرغر ابرا ورم 


اللسان و الحنك واللوزتين والخناق » ونقی جروحها التفجرة . 

وقالوا : ادنم السعال اذا 5 مسخنه بدهن الورد . والعسل غير 
المطبوخ يحدث نفخاً » ويحرك السعال » ويسهل البطن » ولذلك لا يستعمل 
لا بعد نزع رغوته . وهو سريع الاستحالة إلى الصفراء » مذهب للبلغم ؛ 
متاضلة مو فا من الف م کون خالا للمشايخ المبرودين والبلغمین 
والر طوبين » وردیثاً لذوي الأمزجة الحارة كالصفراويين » وني الصيف الحار. 

والعسل الذي فيه بعض مرارة يدل على أن نحله رعى الافسنتین وما آشبهه 
فيكون صالحاً للكبد والعدة وفتح السدّد . فان رعى نحله السعتر كان ر دیا 
للمحرورين . 

والعسل غير الطبوخ صالح للمعدة الباردة » وللأمعاء الورمة » ووجم 
العدة البلغمي . وهو بغذي غذاء جيداً . وأما العسل الطبوخ فصالح للقيء . 
ملين للطبيعة » بقيء به من شرب أدوية قتالة مع دهن السمسم . 

وقالوا : إن العسل يحفظ على الأسنان صحتها » إذا خلط بالخل وتمضمض 
به في الشهر أياماً » وإذا استن به على الاصبع صقّل اللثة والأسنان وبیضها 
وأسك عليها سح 0 

وإذا خلط العسل بدهن ورد ولطخ به على القروح البلغمية المالحة أبرأها . 

واذا حقنت القروح والحراحات الغائرة به مع ولسان الحمل » ( لد 
ثلاثة أيام ) نقّاها وغسلها ولحمها.. 

واذا جعل من الأدوية الجلاءة أحَدَ البصر وقواه . وإذا عجن بدقيق 
اشراری اقيق الأبيض ) فتح الأورام النضيجة وامتص ما فيها ‏ وإن كانت 
غير نضيجة نضّجَّها وليّنها » وإذا عجن به «الراوند » الطويل أنبت اللحم ٤‏ 
الجر احات العتيقة . واذا اضیف إليه اللوز الر ولب الَحلَبِ » ودقيق الشعير ۰ 
وما أشبهها ؛ وطلي به البدن در العَرق » وإذا شرب بالاء نقی الصدر الحتاج 
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إلى فصل تنقية وإذا شرب بالماء عند العطش كان أنفع ما يشربه 0 
والخگ ون » ونقی قروح الر ئة و هیا ها للأدوية » وادا خالط الحقن قو 
أضاسها . 

( يستعمل كملين من أوقية إلى أوقيتين في ماء أو لبن) . 
رأي الطب الحديث : ظ 

وي الطب الحديث تبين من تحليل العسل أنه بحوي عناصر ثمينة كثيرة . 
أهمها : السکا کر التي اكتشف منها حتى الآن نحو ۱۵ نوعاً فقط ‏ والبروتثين » 
والمعادن ( الحديد » النحاس » الكبريت » البوتاسيوم » المنغنيز » الفوسفور 5 
الكلور » الصوديوم ۰ الكلسيوم . السليكيا » السيليكون ۰ المنغنيزيوم) > 
وفيتامينات (ب" ۰ ب" ۰ ب* » بأ » ج ).۰ والخمائر » والنتروجين › 
والحو امض ‏ والزيوت الاثيرية » والمواد القطرانية .. 

وفيما بلي نزر قليل من أقوال بعض كبار الأطباء في العالم اليوم عن فوائد 
العسل : قال الطبيب الشهير «الدكتور جارفس «فتحندل.+2 » في كتابه 
١‏ طب الشعوب ) : 

١‏ إن التجربة المحققة قد اثبتت أن البكتريا لا تعيش في العسل + لاحتوائه 
على مادة البوتاس » وهي تحرم البكتريا الر طوبة الي هي مادة حياتها . 

ويقول : لقد وه ضع الدكتور « سا کیت » أستاذ البکتریا ني كلية الزر اعة 
ي « فورت ea‏ آنواعا من جر اثيم الأمراض في قوارير مملوءة بالعسل 
مر + ات رای تقر يه مق ریخ سا + یبا رام 
ی و ی ی ی يم الزنتارية بعد عشر ساعات ۰ 
وجر ائیم أخرى بعد خمس ساعات . 

وأثبتت تجارب أجريت في « معهد باستور » بفرنسة : أن العسل مَُم ۰ 
ومضاد للفساد » وآن أي جرثوم لا بستطیع أن يعيش فيه طويلاً » لأن درجة 
ترکیزه تجذب الاء من أجسام الجر اثيم فبددها . ۱ 

وتبين من آبحاث جر ثومية أجراها أطباء وعلماء کبار في روسیا أن العسل 
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لا يفسد ولا يتعفن إذا كان في وعاء مفتوح » لأن فيه مادة لا تمکن الجرائيم أو 
الفطور التي بأتي بها الهواء أن تنمو في العسل . وأن العَصويّات التيفية لا تعيش 
فيه اكثر من 48 ساعة . والزحارية تموت خلال ٠١‏ ساعات . وعصیات 
السل بو قف تکاثر ها . 
فو ائد العسل في العلاج : 
او یی وا یب لب مدهش ي 
جسم الطفل إذا خلط بلبن الر ضعة أو غيره > فهو يقوي الرضیع » ویساعده 
بو > ويطهر جسمه ‏ ويسهل و وظائق اعفيائة.. 
وثبتت فائدة العسل في معالحة احروح المتقيحة » والتقرحات الحلدية › 
والتهاب الغدد العر قية » والعظم والنقي ۰ والحروق : وعروسة الابط » وذلك 
بدهنها بالعسل » وعو لحت الدمامل والحميرة الخبيثة بدهنها بالعسل عدة مر ات 
في الیوم بعد تشطيب الکان الصاب لیدخل العسل إلى مکان الداء . 
ویوصف العسل الیوم کأحسن علاح لحفظ حيوية الجلد » و نضارة الوجه » 
وقوة الشعر وجماله ولعانه . 
يفيد العسل - خاصة - الفکرین » والشیوخ الضعفاء » والأطفال الرضع : 
وني مرض البلاغرا التصف بخشونة الجلد اوالاضطرابات الحضمية والعصبية . 
وهو ينبت الكلس ٤‏ العظام »> ويحمي من الکساح و نخر الأسنان » و تقوس 
الساقين » وينظم حركة التنفس ٠»‏ ویفید المصابين بأمراض الصدر ۰ ويلين » 
ویلطف صعوبة البلع والسعال وجفاف الفم » ويقي من فقر الدم . 
وهو ينفع الكبد والكليتين والالتهابات في المعدة » والسل الرئوي » وضيق 
النفس » والتزلات الصدرية » ويفيد ني الأمراض الي تصيب الكليتين مصحوبة 
بالصديد » كما يفيد في حالات سوء الهضم » والقرحة فى العدة . 
والعسل منوم ومقو ۱ وذو فائدة عظيمة ي الأمراض الباطنية 2 و مراض 
السالك الهوائية وهو يلائم كل الأمزجة . 
وتحدث الطبيب « جارفس » عن مزايا المادة السكرية في العسل » فقال : 
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إنها لاتهیج جدران قناة افضم » وهي سريعة الثمثیل » وتتحول سریعاً إلى 
طاقة بدنية » وهي مناسبة للمشتغلین بالالعاب الرياضية » وهي من بين أنواع 
لسکر بات - أوفقها للکلیتین » وهي مهدّثة ملطفة ومساعدة طبيعية لعملية افضم . 
غذاء ملكة النحل : 

يطلق اسم « الشهد لملوكي » على غذاء ملكة النحل » وهو الافراز الغددي 
الذي تخرجه صغيرات النحل من ريقها وغدد فمها » وتغذي به « ملكة النحل 
م As‏ » من ساعة تکوینها إلى يوم واا يوا ن ا 
الغذاء العجيب هو الذي يجعل «الملكة » تعيش ستة اعوام » بينما النحلة 
العادية لا تعيش أكثر من بضعة شهور » وهناك شيء أهم هو أن الملكة تبيض 
بضعة الاف بيضة يوميا - ما یعادل ثقل جسمها - وهذا ما حمل العلماء على 
در س « الشهد الملوكي » درم داو | کغذاء وعلاح > ویحاو لوا 
ااکتشاف آسر اره . 

وکانت أول حصيلة للدراسات امحدية الي قام بها عدد کبیر من الأطباء 
والاختصاصیین أن أعلنوا في سنة ۱۹۵4 ۰ «آن الشهد اللوکی يجب أن یعتبر 
غذاء ممتا زا : مجدداً للحيوية » ولاشیء غیر ذللك ...۰۰ 





وعلى هذا » اشترط أن یکون ما يؤخذ منه مقدار كاف يتراوح بين 
سام وهشرین فا یوم 

وذ کرت تلك الدراسات أن « الشهد اللوكي » یفقد خواصه الحيوية بعد 
ساعتین من خر وجه من الخلية . 

وعل هذا ۰ فان الذين يقومون بتربية النحل أخذوا يعملون لاستثمار 
هذا « الكشف العجيب » بطرق ووسائل توصل « الشهد الملوكى » - ي الوقت 
المحدد ‏ الى المحتاجين اليه من الرضی الراغين في الشفاء » والشبيوخ الطامعين 
بالحياة الطويلة » والنساء الساعيات وراء الجمال . 

وفور الاعلان عن النتائج المشجعة الي أظهرت أن « الشهد الملوكي » يحوي 
مجموعة من الفيتامينات والهر مو نات المقوية والمنبهة » وقد جرب على الحیو انات» 
واستعملت للانسان - كمقو ومجدد للغدد والانسجة - فأعطى نتائج حسنة 
للضعفاء ومتعي الأعصاب والغدد ‏ سارعوا إلى اتباع الوسائل الي تكفل إخراج 
« الدواء الثمين » من الخلية وحفظه بي حالات خاصة تضمن احتفاظه بخواصه 
المدة المحدودة له . 

وعلى هذا » نرى الان في المؤسسات الغذائية صناديق .يحوي كل واحد 
لاا و ی رو یب 
وکل واحد من الحقن يضاف إلى واحد من الأنابیب فيو خذان لمدة ثما 
أيام > وتکرر العملية ذاتها لا کتمال ثلاثة آسابیم ومکذا قبل ا 
للكي + أصبح ید لطالبيه حين يريدونه » ويكون محتفظاً بخواصه العجيبة . 

وهکذا .یعالج الیوم بالغذاء « العجیب » و الشضو خحة و 
وتصلب الشرايين والشعور بالتعب والضعف » وفقر الدم . 

وذکرت بعض الجلات ان احد مربي النحل كان یتعاطی (۷۵) ملغ من 
« الشهد اللكي » يومياً »> فشفي من مرض الموثة « البروستاتا ‏ ومتاعبها . ومثل 
هذه الأقوال كثيرة في الصحف والنشرات ؛ ولکن هل هذا كله صحیح ؟ . 

يجيب العلم : أن فاعلية « الشهد ملكي » تقطن را میا كانت 
طريقة حفظه جيدة » وكذلك تعاطيه بطريق الفم يفقده كثيراً من فاعليته 
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بتأثير عصارات المضم في محتویاته من امرمونات الدقيقة الترکیب » ولا بد 
من صبر طویل » وبحث دقيق حتی یمکن الوصول إلى اکتشاف ما خفي من 
آسراره وخواصه . 
١‏ سم النحل » وشمعه : 

إن السائل الذي یخرج من بطون النحل - من المؤخرة ‏ هو «سم النحل » 
تفرزه في الجسم الذي تلسعه دفاعاً عن نفسها . لقد تبين - بالبحث والتحلیل - 
أن فيه شفاء لبعض الامراض ۰ فقد لسع النحل - بطريق الصدفة - مريضا 
الرية « الروماتيزما » بجوار مفصله الریض » وکان عجیاً أن شفي من مرضه 
بعد اللسع , > فحدا هذا ب بعص امتخابر إلى (جر اء تجارب على مر ضی الر و ماتیز ما 
رارض تفلن E‏ > فظهرت نتائج حسنة ومشجعة على استنباط 
علاج لهذه الأمرا ض من « سم النحل » . 

وجرّب الطبیب یکی الشهير « إيكارت » علاج لسعة النحلة بدهنها 
بالعسل ۰ فهدأ الألم » وزال الورم . 

والشمع الذي تفرزه النحلة من غدة خاصة بين حلقات بطنها » يخرج 
أولاً كصفائح رقيقة صلبة > »> تتلقفها النحلة ي فمها » و تمضغها فتلين صلابتها 
ويسهل بعد ذلك تشكيلها في صنع الحجرات الصغيرة السداسية ذات الشكل 
اهندسي الرائع » وتخبيء Eê‏ 

هذا اش كان ستعمله الانسان قديماً 8 صناعة شموع الاضاءة › 
واليوم د متيل ات اق الطب - أساساً لصنع المراهم والدهانات والكريمات 
المرطبة » كما يستعمل العسل قاعدة لصنع مركبات ومعاجين علاجية » ومسوغاً 
لعمل الحبوب الطبية » ولإخفاء طعم بعض الأدوية الكريهة . 
وصفات طبية من العسل : 1 

وفيما يلي مجموعة من وصفات طبية من العسل مفيدة لبعض العلل و الافات : 
» لتقوية الشعر برت ودار عن ی ای الزيتون ويسخن 

قليلاً » ثم يدعك به الشعر ( مرة ني رن ss E‏ 

» لبشرة الوجه الحافة : یصنع نم قناع من 4۰ غراماً من العسل » و ۲۵ من 
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القمح » و ۰ غ من الماء . ينظف الوجه بالماء البارد » ثم توضع عليه كمادات 
دافثة لدة ثلاث دقائق » ویصنع قناع من الشاش المفصل بحجم الوجه 
وتجعل فيه فتحات للفم والانف والعینین وینشر فوقه الزیج » ویوضم 
على الوجه مدة ۲۰ دقيقة » ثم يتزع » وتکرر الکمادات الدافئة بضع 
دقائق » ويغسل الوجه بالماء . 

قناع آخر : يضاف إنى دقیق القمح والاء صفار بيضة » وملعقة صغيرة 
من العسل » ویطبق کالسابق لدة ۲۰ دقيقة . (ويمكن اضافة ملعقة 
صغيرة من زیت الزیتون ) . 

قناع ثالث : تمزج ۵۰ غ من العسل بصفار بيضة ‏ أو ملعقة كبيرة من 
القشدة - وقلیل من الاء ... ينظف الوجه بزیت نباني » ثم يدهن الوجه 
بالمز يج » ويغسل بعد ربع ساعة بماء ء فاتر » ویغطی بالبودرة. ٠‏ 

لخشونة اليدين : تمزج ملعقة كبيرة من العسل » بملعقة صغيرة من 
الغلسیر ين » وقليل من الطحين » وبياض بيضة » وتدهن بها اليدان . 

لالتهات البشرة وحب الشباب : ENS EEE‏ د 
الجزر ويدلك الوجه بالزیج كل يوم . وأكل هذا الز یج يفيد أيضا . 

لالتهاب العين : يمزج مقدار من العسل في ماء الورد وتقطر به العين 
اللتهة . ۱ 

للتقوية وتطهیر الدم : يغلى ورق اخوز ویحلی بالعسل ۰ فيحصل شراب 
مطهر للدم » ومقو » یشرب في کل يوم فنجان منه . 

لالتهاب الحلق والتزلات الشعبية : ۱۰۰ غ من العسل تمزج بعصير نصف 
ليمونة » آو.بمقدار من الحلیب الساخن » او الشاي » أو شراب الخردل › 
تو خذ على دفعات ۰ ویتفم العسل بالاء الفاتر غر غرة . 

للقرحة والتهاب المعدة': كأس من الاء الغل - أو الحلیب - یذاب فيه 
“لاغ من العسل یشرب صباحاً قبل الطعام بساعة ونصف أو ساعتین ‏ 
او بعد تناو ل الطعام بثلاث ساعات » وي النهار بو خذ کاس اخر مقذار 
العسل فيه 4۰ غ » وبي الساء کاس ثالث مقدار العسل فيه ۳۰ غ » یستعمل 
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لمدة شهرين ۰ ويعاد عند اللزوم ل لت كن 
نفسها قبل الطعام أو بعده بدقاتق .ا 
للافات القلبية : تاول سیعین غرم من العسل يوميا لمدة شهر إلى شهر ين 
بفید الصابین بافات قلبية شديدة ۰ ویعید ترکیب الدم إلى طبیعته ‏ ویزید 
نسبة الهيموغاوبين في المقوية القلبية الوعائية . 
لآفات الجهاز العصي : تناول ۳۰ غ من العسل صباحاً و ۳۰ نهاراً » 
و 4۰ مساء يفيد كثيراً في معاجحة آفات الجهاز العصي . 
لکافحة الأرق : تناول کاس من الاء الفاتر الحلی بملعقة كبيرة من 
وا این و ویو 
لتخفیف الوزن : ملعقة من العسل صباحا بعدها فنجان شاي أحسن دواء 
لتخفيف الوزن . 
ضد ادمان الخمر : تناول ملعقة من العسل صباحاً تمنع من ادمان الخمر . 
ضد مرض السكر ف لسر وميه 
يكافح مرض السكر . 
لار احة المعدة ا والأمعاء 
وتنشط › وتدفیء ‏ وتهدىء . 
لتسئن الأطفال وتکلمهم : مزج قلیل من العسل بعصير اللیمون الحامض 
تدلك به لثة الأطفال لتسهيل خروج الأسنان . ويفيد الدلك به لثات الکبار 
ون . ودك ما تحت لسان الصي الذي تأخر کللامه بالعسل مع الملح 


ضد النحافة : تؤخذ ملعقتان صغيرتان من العسل في الصباح ۰ وملعقتان 
في الساعة العاشرة » و ملعقتان مع الغداء . 

ضد القلاع ربثور اله واللسان ) : یخد من مزیج العسل واللیمون ملعقة 
بجر :تعلط و الى ا 

ضد الحرق : دهن الحروق بالعسل يسكن الألم » ویمنع ظهور نفطات › 
ويعجل بالشفاء . 
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٠‏ للمغص الیل : پسکن الألم أخذ ملعقتین صغيرتين من العسل مع کل 

وجبة » وبستمر ذلك حتی معالحة السبب . 
. ضد التبول : یعطی للاطفال ملعقة قهوة من العسل قبل النوم . 
» ضد التعب العضلي : تؤخذ ملعقتان كبيرتان من العسل قبل القیام باي جهد 
عضلي » كما ينصح بتناول الفوا که » واللین الرائب » أو الکریما . 
ضد الأرق : توخذ ملعقة كبيرة من العسل وقت الغداء » واذا لم تکف » 
تؤخذ ملعقة من العسل ممزوجة بملعقة من خل التفاح ثلاث مرات ‏ فیزول 
الارق المستعصى بعد نصف ساعة . 
. ضد التهاب الحلق والعيون : يغلى ليتر من الاء بضم دقائق ویضاف إليه 
ملعقة كبيرة من العسل ؛ یستعمل غرغرة للحلق عدة مرات بي النهار . 
و کمادات للعيون . 
ضد الر وماتیزما وأوجاع الفاصل و العضلات : يدهن مکان الرض بالعسل » 
وتوضع فوقه قطعة قماش من الصوف مدة ساعتین ۰ وتجدد عند الحاجة . 
وتو خد ملعقتان کبیر تان من العسل عل الریی کل صباح . 

العسل الأسود 
La mélasse (The molasses)‏ 

هو مركب ثانوي ينتج عند تنقية سکر القصب ۰ ويصنع أحياناً بغلي 

عصير القصب الطازج على النار في أوان خاصة من الفخار بطريقة يعرفها أهل 
الصعيد في مصر . أما في غير مصر من البلاد التي ينبت فيها قصب السكر فتصنع 
بطرق مختلفة ۰ وبأساليب وأدوات حديثة بعد أن عرفت القيمة الكبرى لهذا 
١‏ العسل » العجيب في غذاء الانسان . حتى ليصح القول أنه سيكون « غذاء 
المستقبل » بإضافة المواد الدهنية والفيتامينات الي تنقصه . 
قيمة غذائية عالية : 

إن العسل الأسود غذاء ذو قيمة غذائية عالية » فهو يقدم للجسم نحو ١ملغ‏ 
من الحديد في كل كيلوغرام . بينما كيلو كبد البقر يعطي ٦ه‏ ملغ من الحديد » . 
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و کیلو الاسفاناخ يعطي ه ملغ . 
والعسل الأسود غني بالاملاح النافعة مثل الکلسیوم » والصودیوم ۰ 
والبوناسیوم » والفوسفور والنغتزیوم » والكبريت » وهو بت رکب من : 
- ۲۰/ماء » و ۳۰ سکر محول ‏ و ۸ رماد » و ۱۰ بروتیوسات »و 4۰ 
قواعد ازوتية » و ۵۰ آمیدات » و ۱,۵ حمض اسبارتيك » و ۱,۵ أحماض 
عضوية آخری ۰ و ۲ صموغ ‏ و ٦‏ / منتجات تحللية کحمض البنيك » 
والباي املاح معدنية . 
في الغذاء والصناعة : 
بفيد العسل الأسود في فقر الم > والحموضة العدية » وهو سهل افضم 
جا مرج الامتصاص . واذا أخذ مع الطحينة كان غذاء للجسم من 
اجود الما كو لات وأفيدها . 
بستعمل «العسل الأسود » في تحلية كثير من الأ کولات عوضاً عن 
وم و ایب ی a‏ 
والغذاء - أنه رابع الواد الغذائية الثلاث ث مج والینالرالب وخمیرة یی - 
التي تحتل الدرجة بايا الجسم . ولذا يجب أن بأخذ کل شخص 
منها نصيباً كبيراً في كل يوم . 
هذا » ويصنع ا العسل الأسود كحول ۰ وخل » وشمع » 
ومشروب الروم » وخشب صناعي جميل ومتين . 
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العصفر 
Les fleurs de carthame (The safflowers)‏ 
هو زهر نبات لقرطم » Le carthame‏ ) . 
يظن في بعض البلدان أنه هو « از عفران » الذي 
بذكر في الكتب القديمة » والصحیح أنه غير 
الز عفران . 
یستعمل « العصفر » ي صبغ الأرز الذي 
تحثی به بعض الا کولات کالباذنجان 
والکوسی وورق العنب وغیرها . ویقطف ويجفف ویحفظ »2 وتستخرج منه 
صبغة حمراء للانسجة » وبخاصه الحریر الطبيعي . ویصنع منه احمر الشفایف 
وحمرة الخدود » كما يستعمل لصنع الصابون والدهانات والملمُعات . 
وه لاه با همق فد لر اة مها وف الهن,والکلت 
والحكة والقوباء - غسلاًبمغليه أو منقوعه . 
وستعمل في الهند دواء من الظاهر للآلام الروماتيزمية ۰ والأطراف 
المشلولة » والقروح الرديثة . (ر . كلمة القرطم ) . 
العصير 
Le jus (The juice)‏ 
تطلق كلمة « العَصِير » و ١‏ العصّار » و «العصّارة» ‏ في اللغة العر بية ‏ 
على ما سال من نبات ونحوه عن العصر وکل شىء عصر ماژه فهو ١‏ عصير » . 
وحديثنا هنا عن « عصير الفواكه » وفوائده في غذاء الانسان ‏ إذا أخذ 
بوعي وفهم وإدراك. ‏ وما قد ينجم عنه من ضرر إذا أخذ بجهل -ونهم وغير 
مبالاة بما يسببه للصحة من أخطار . 
لا شك - أبداً ‏ في أن العصير مفيد للجسم جداً » لا سيما للأطفال والشيوخ 
السنین الذين لا يستطيعون مضغ أنواع كثيرة من الفواكه الصلبة » فتدعوهم 
الحاجة إلى استعمال العصير . وكذلك المرضى الذين يحتاجون إلى تناول 





41۷ لافوس الغذاءم - ۲۲ 


كميات كبيرة منها لا تتحملها معدهم وأمعاؤ هم فیضطروا إلى استعمال 
#السار 5 #المخلضيو ا هونا انه الور رار ور وخر ها 
العصير رافق تاريخ الانسان : 

وتناول العصير ليس جديداً في تاريخ الانسان » بل هو رافقه منذ عرف الفوا که 
وتذوقها وأدخلها في قائمة طعامه وشرابه » وم يفقد الوسائل الي يستخرج بها 
العصير من الفاكهة (أو الخضرة) ۰ سواء بهرسها بالحجر > أو بالضغط 
عليها بجرم ثقيل » أو بتعريضها للشمس ۰ أو بطبخها على النار حتى تنضج 

وقد حدثتنا الروايات التاريخية كثيرا عن تناول العصير ووسائل استخر اجه 
وتفنن الأقوام في تقديمه لضیوفهم » وطرق مزجه بغيره » وما تغنى به كتابهم 
وشعراژهم من الإشادة بطيب طعمه ولذة شربه » وما تحدث به الاطباء عن 
فوائده ومنافعه في شفاء العلل و الامر اض . 
العصير بين الفائدة والضرر : 

1 عصیر E‏ » رضم فوائده اكير قار فهو لا بخلسو من مفاطر 
الامراض » بل قد يشفي وحده بعضها بدون دواء . وهو غذاء مقو ومنشط 1 
وهو أكثر الواد الواقية للانسان من عدة علل » هذا إلى جانب ما يقدمه من لذة 
الطعم وطيب النكهة » والعناصر الثمينة من فيتامينات ومعادن وأملاح وغيرها » 
وما يساعد به الجهاز المضمي على أداء مهمته بكل يسر وأمان . 

ولكن « عصير الفواكه » رغم فوائده الكثيرة » فهو لا يخلو من مخاطر ‏ 
ليس هو الباعث ها » بل الذي تناولها بكثرة . فقد ثبت بالتجربة أن تناول 
مقدار كبير من عصير البر تقال وغيره من الحوامض يفسد مادة الكالسيوم ي 
الجسم » ويسرع بنخر الاسنان » بینما القليل من عصير الحوامض يثبت 
الكالسيوم في العظام » ويحفظ الاسنان من مرض الحفر . ومثل الحوامض 
كمثل الفواكه الأخرى وبخاصة الفواكه الغنية بمادة السكر ‏ فان تناول 
الكثير من عصيرها يتعب الكبد وجهاز امضم كله » ويساعد في إيجاد الرمال 
والحصى . 


۶ ۸ 


العصير اعظم شراب : 
إن عصير الفوا که یعطینا أعظم شراب نتناوله » لأنه يحتوي على العناصر 
لفيتامينية » والدرة للبول ۰ والمعدنية » ثم هو یخلصنا من جلد ولب بعض 
الفوا که الي تسبب لاکلي الوا که متاعب شديدة » وبخاصة بي اجهز تهم 
المضمية » وبهذا نستطيع أن نقدم العصير إلى الأطفال منذ الشهر الخامس أو 
السادس من عمرهم مع الماء > كما نقدمه إلى الشيوخ وإلى ذوي امعد والأمعاء 
امتعبة » يشربون منه مع الأكل في الصباح وفي المساء وي منتصف النهار » 
ويتناولو نه كمادة أساسية في غذائهم ۰ ولكن بشرط أن يشربوا منه المقدار 
الحدد لحالاتهم > فلا يشربون منه بنهم وشراهة . وبلا معيار ولا مقدار 
ولا نظام فان عواقب ذلك كثيراً ما تکون أسوأ من عواقب الحرمان منه . 
جدول عام بالفوا که و استعمالها : 
هد دك اام الحديك عن کل نوع من الواح القواكه تم نم زو ار ده 
وطرق الاستفادة منه في مکانه من هذا الكتاب » كما اوردنا ي كلمة « الفواكه ) 
جدولاً عاماً بها » وبالحالات الى تستعمل فيها » فلتراجع في كلمة الفواكه 
وي اسم کل فا كهة على حدة . ۱ 
العکوب 
La Gundelia Tournefortii‏ 
الدب وسو SEA‏ ای وبا بو 
سم « عکوب الجبل » في دمشق » وهي تطبخ وتؤكل »وكلمة « عكوب » 
وان . (ر. العكوب » فوائده » طرق طبخه » ي قاموس الطبخ الصحيح). 
و هنال نبات آخر يدعى في الشام الشمالية سلیی « «مساطرازة  »‏ وي 0 
الجنوبية » یسمی « خرفیش » » تطبخ سوقه وعروق ورقه کالعکوب مک ا 





۱۹ 


العليق 
La ۳۵۵6 (The bramble)‏ 

نبات شائك ينبت حول الأنهار والينابيع , 
وي الغابات > وهو من الفصيلة الور دية 10526666 
وفد يزرع حول البساتين فيكون سياجاً بحمیها » 
وله مرة مركبة ذات عناقيد بيض أو سود أو 
زهریه تسمی «١‏ الثمرة العليقية » او «توت تحت 
السياج » » وهي تؤكل ۰ وتوصف بفائدتها العلاجية لبعض العلل . وتفید ضد 
الاسهال > وسوء اخضم > و ارتخاء المعدة | كلا ونقيعا . 

وقيل : اكل ثمرة العلیق يقطع نفث الدم » ونقیعه مضمضة ضد التهاب 
الحلق » وحن نقیعه في الهبل يفيد ضد السیلان الابیض . وتدق اوراقه - بعد 
تیا ا - وتوضع على القوباء والأورام اللتهبة والخراجات الحارة 
فتنضجها و تشفیها . 
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و و 


العناب 
(The jujupe)‏ نت 

شجرمشمر من الفصيلة ادرب و06 ددهم . Les‏ 
من ذوات الفلقتين » الي فيها السدر والعثاب 
والضال وغير ها.وهو بر نمع کر ویتشعب » 
شائك جدا » ورقه مزغب »© من احد وجهیه 
سبط » وثمرته « العنابة 6ازدازمآ » لحمية - 





تبه اروت فونه يتحول من أخضر إل ني داكن »ایض هش 

مو طنه الأصلي الصين ۰ وهو يزرع فيها منذ أربعة الاف سنة وما يزال 
من الأنواع الخمسة » من فواكه الصين المفضلة . 

ويزرع في جنوب شرق اسية » وفي زيلاندة الجديدة » ويعيش في المناطق 
الحارة وشبه الحارة . 

عرفته الشعوب القديمة » وقيل : إن الجنود الرومان الذين كانوا في 
القدس أيام المسيح صنعوا تاجا 3 ۰ العنب وضعوه على رأسه . وكانوا 
یحیطون معسکر اتهم به لنع الناس من قتر اب منها اجتناباً لشوکه . 
العناب کما عر فه العرب : 

وعرف العرب العناب قبل الاسلام ۰ وورد ذکره ؟ 1 في الشعر الجاهلي : 
كأن قلوب الطير رطا واا لدی وكر ها«العناب»والحشف البالي 

و نی العصور الي تلت أشاد به الشعراء أيضاً > فقال ابن القرطيّة : 
اقا تجن انا وی يكل اب لماع من الخرز 
وقد تدلت به الأغصان مائِلة E‏ ككس هر سر ال عدر 
اه عن اف افیا اا ترس او خرف مهد 

وقال الشاعر ابن راقع : ۱ 0 ۱ 
كأنما اناب في دوخه لما تثاقىئ حه واستتم 


ابا اقروت نتلا ارال قن طف ال 


۲١ 


العناب في الطب القدیم : 

و تحدث الأطباء العرب والقدماء عن العناب و فوائده ‏ فقال ابن البیطار : 
افع من السعال والربو » والجدري » والحصبة » والقروح » والدمامیل » 
والبثور » ووجع ا ووج الصدر . 

والختار منه ما عظم حبه . وان أكل قبل الطعام فهو أجود . وهو يلين 
خو اهنت قرغا ومطوغا . 
وقال ابن جزلة : ينفع الصدر والرئة » ویحبس الدم بقبضه ‏ والماء الطبوخ 
فيه العناب يبرد I‏ الحدة واللذع الذي في المعدة والامعاء » 

والسعال عن حرارة » ویلین خشونة الصدر والحنجرة » وهو ول هه 

وقال التفليسي : یعقل الطبع 5 ویسکن حدة الدم > وینفع الصدر » 
والشربة منه لائون داو الصدا اع الحاصل من الدع و اراو 1 
وینفم من الصداع والشقيقة › ويقوي 7 5 ويصفي اللون ا ویسکن 
غليان دم الأطفال . ومضرته أنه : يولد القيح » ویمدد البطن ۰ ویضعف القوة 
الخنسية ويصلحه الز بيب . 

والعناب اذا دق ونثر على القروح - بعد الطلي بالعسل أبرأها »> وشرب 
مائه إذا طبخ حتى النضج يبري من الحكة » ومضغ ورقه يخدر حس الذوق 
فيساعد على تعاطي الأدوية الكريهة . 
العناب ي الطب لحديث : 
2 وف الطب الحديث وصف العناب بأنه من الفواكه المفيدة جداً لأمراض 
الحلق » ومسکن E‏ يات للسعال » ونافع للصدر . وفوائده تمائل 
فو ائد البلح والتين من ؛ بعض الوجوه » وتصنع منه منقوعات للنزلات الصدرية › 
ومطبوخات مرخية مدرة للبول ومسهلة كما تستحضر منه خلاصة قابضة 

وعصارته تلطلف حموضة الدم » وينفع في الر بو » ووجم المثانة والكليتين . 
العناب في الغذاء : ۱ 

ل تعمل العناب الوم في الأطعمة إلا ندرا » نما يؤكل طاز جا » وکان 


{۲ 


ل ی الف د ۱ كثيراً في الا كل العربية القديمة » وقد آوردنا بعضها 


من ۱ قاموس الطبخ الصحیح ) . 





< 


العنب 
Le raisin (The grapes)‏ 

و 0 0 5 ) e‏ ( ر . 
لوه : أعنات . 
۱ اصل شجر العنب من اة وادخله 
الفينيقيون إلى جزر الارخبیل » وجزاثر الیونان 
و صقلیه » وابطالية » ومر سیلیا ومصر والشام وغیر ها . 
وأمريكة » ویظن أنه انتشر انتشارا واسعا قبل ظهور الانسان . 

عرف البشر « العنب » وأكله منذ القدیم > وورد في الاساطیر و الحکابات 
وروي ٤‏ عبار 0 0 4 007 0 لا قوام رما للخصب 
المتحدة e‏ إلى تقدير العنب وتقديس شجرته » وعرفت آنواع 
عديدة للعنب منذ عهد الني نوح ۰ وورد ذكر العنب في التوراة وف الأناجيل . 
العنب عند العرب : 

ذكر اسم العنب في القران الكريم عشر مرات ( في جملة النعم اللي أنعم 

قورت اهر ۱2 عن العنب على لسان الني عليه الصلاة والسلام » وقيل 
و مین 

عو کی فش | فإذا صار حِضرماً یل 
ان للحصرم : الب ( الواحدة : كخبة ) . ولما تساقط من 

لعنب : الهرژور . فإذا اسودً نصف حبه قيل : شطر تَشطيراً . فإذا اسودت 
رد : قد حَلقم قاذ ارد سفن ase‏ : اوشم . 





<٤ 


فاذا فشا فيه الإيشام قبل قيل : أَطْعَمَ . فإذا نضج قيل : بتع ونم , وطات . ویقال 
اذا جنی : قطن قطافا > فاذا يبس فهو الز بيب - أو العنجد لواطت 
ود ما دام عليه حب فإذا أكل فهو شراخ ۰ ويقال عن الحباً من 
الشسراخ : القِمع . 
العنب ي الشعر ؛ 

وعرف العرب من أنواع العنب الرازقي الذي وصفه الشاعر ابن الرومي بقوله : 


كان الرازقي وقد بای ات لافس الكروم 


۳ م 
قوارير بساء الورد ملاعی ف وول ها یهوم 
کی بت ا اذا اختلفت عليك e‏ 


e‏ ی مدع العين رة وصفاء 

تتفذ العين منه في طرف نسسور لاه اس ی : یس صباء 
أكسيته الأنسام EE‏ فهو جسم قد صِيغ ا 
منظر ينج القلسوب وطعصم ا شون استمراء 


لوف یره الیزاج إذا جا شش بحر بقمسع اصفراء 
م 


ومعير لواصا , الصوم بسري بر ده ی ال ويرآوي الط اء 
وقال الشاعر - الخليفة العباسى ‏ ابن العتز في حيّة عب : 


و ييا یس فخ آل ا 

0 ر ۶ و ا اه 

انبحي هه في بطنها زمرهده 
العنب ي الطب القدیم : 


ما كان حديثاً - من العنب - یسهل البطن » وینفع المعدة » و هو جيد للمرضی 


{Y0 


منشط للقوة الجنسية NE E E.‏ 
جدیدا ویفع الصدر والرئة . 

اوهو أحسن الفوا که غذاء » یسمن ۰ ویصلح هزال الکلی > ويصفي الدم ؛ 
ویعدل الأمز جة الغلبظة › وینفع من السوداء والاحتراق » وقشره وبزره 
يولّدان الأخلاط الغليظة » وشرب الاء عليه يولد الاستسقاء وخم ان , 
بنبغي أن ی کل فوق الطعام . 

وكان الطبیب اليوناني ( دیوسقوریدس ) : يعتقد أن العنب يشفي من 
الحميات الحارة » ونزف الدم من الصدر » والزنطارية » وأمراض الکبد . 

وکان عضر العنب معروفا کمطهر ومدر الول وضد الات » کما 
أن الزبيب الجفف بالشمس كان يستخدم کملطف في الأمراض الصدرية : 
وأمراض الرئة والكبد والكلى والمثانة » وأكله مع البزر يقاوم الاسهال » 
وأوراق العنب تستعمل د ا بي 

كما أن الاء الذي يسيل من أشجار العنب في الربيع » والذي يسميه القدماء 
( دموع العرائش ) كان يستعمللاإذابة الحصى ۰ ولمنع الحوادث التي تقع 
للحوامل . 
العنب في الطب الحديث : 

عرف الطب الحديث في تحليل العنب أنه يحوي : البوتاسيوم » والمنغنيز » 
والكلسيوم » والنغنیزیوم » والصوديوم ۰ والحديد» والكلورء والفوسفور . 
واليود بنسب عالية » وهو غي بفيتامينات ١1١‏ ب )و (ج) و رب ) . 

ويحوي الکیلو الواحد منه من ۱۲۰ - ۱۵۰ غراما من السکر الهاضم > إلى 
جانب عناصر آخری هامة تجعله معادلاً - في التغذية - لحلیب المرأة » ويكفي 
وحده لتغذية الطفل ي الأشهر الأولى من حياته > وستحق أن یکون نو عا 
من « الحليب النباني » . كما أن الكيلو الواحد يعطي من القيمة الحرارية أكثر 
من ٩۰۰‏ حروري » أي ضعف ما في غيره من النباتات . 

وبنتيجة التحاليل والتجارب اعتبر العنب الفاكهة الأكثر كمالاً وغنى 
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بالواد الغذائية ويشاركه التين في هذه الصفة . وتبين أن ليتراً واحداً من عصير 
العنب يقدم غذاء للطفل بمقدار ما يقدمه ليتر من حليب الأم لابنها » ويمتاز 
بأنه أسهل هضما من الحليب . 

ومن جهة المضم إن الكيلو من العنب الناضج يحوي مايعادل ستة غرامات 
من « بيكاربونات الصودا » » وشرب نصف ليتر من عصير العنب يعادل 
شرب ليتر من مياه فيشي . وماء العنب غني بالأملاح العدنية - وبخاصة 
البوتاسيوم ‏ وهذا ما يجعله مدراً للبول قوياً . . 

وليس من الدهش ان نسمع من الاطباء الطبيعيين نتائجح هامة حصلوا 
عليها في اعتماد العنب علاجا لمر ضاهم في كثير من الحالات › وهم ينصحون 
بتناول ۲۰۰ غ من العنب على الريق صب‌احا . ومثلها بعد خمس ساعات خلال 
موسم العنب » فیحفظ الجسم بذلك من كثير من العلل والآفات . 
رأي الطب النباتي : 

يقول الد کتور « نارودتسكي » في كتابه « العلاج النبايي » : 

« العنب معدود من الفوا که النافعة لادواء الصدر . فيعمل من عصيره 
مشروب ذو تأثير كبير ضد السعال و آفات الرئة ». ۱ 





وشاي آوراق العنب فيه خاصية ادرار البول والقبض » ولذلك يوصف 
في احوال الدوسنطاریا » والاسهال وانحباس البول » والقطة » والیرقان . 

ویوصف العنب علاجاً شافياً للرمل والقطة » وأمراض الکلی » والامساك . 

لقد عرفت للعنب فوائده العديدة يي التغذية » وعیی كثير من العلماء 
بدرس فوائده الدوائية وجربوه بأنفضهم ‏ وقرروا أن الانقطاع إلى تناوله 
على طريقة مقررة يزيد في إدرار البول » ویقلل من حموضته » ومن القدار 
. الطلق والنسی لحمض البوليك » ویلین الأمعاء » ویقلل الاختمارات فيها > 
ويزيد ي خاصية الجسم لاختزان الواد الدهنية » وتنبیه وظائف الکبد > 
فيزيد في إدرار الصفراء » وهي خاصة تعتبر غاية في القيمة وعليها تتوقف فائدته. 

وباختزانه المواد الازوتية والدهنية في الجسم يعين على مقاومة الضعف ‏ 
ويزيد ي قوة مقاومة الامراض والانحلال » وخاصة للمسلولين والمصابين 
بسر عة الانحلال في أنسجة الجسم » ويعين على الشفاء . 

والعنب يحفظ أنسجة الجسم من الاحتر اق لاحتوائه على مواد ايدروكر بونية 
کثر ة قابلة للاحتر او 

وطريقة التداوي بالعنب هي : أن یتناول منه الریض على الریق ما یستطیع » 
ویعرض جسمه للشمس وافواء النقي » ویقوم بالتمارین الرياضية والشي في 
التتزهات ۰ وکلما شعر بالحوع تناول الكمية الي يستطيع » ویقتصر طعامه 
على العنب وحده » ویستمر على ذلك عدة اسابیم حتی تعود إليه القوة و الشفاء . 
من تجارب الطب الطبيعي : 

ويقول الاستاذ « برنار مكفادن » الأخصائي في الطب الطبيعي : 

مما لفت نظري في الاحصاءات الخاصة بمرض السرطان أن الرض يكاد 
کن عونا في البلدان الي يكثر فیها العنب ویعد عضرا هاما من عناصر 
طعام السكان » وقد بدأت تجاربي مع لفیف من المعنيين بهذه البحوث في 
استعمال العنب کعلاج للسرطان : فوجدت المريض يتخلص من آلامه خلال 
بضعة أيام » ولا يعود يحتاج إلى عقاقير مهدئة أو منومة » وني الحالات القابلة 
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للشفاء كان الریض يتقدم - ببطء نحو الشفاء بفضل ما للعنب من أثر فعال 
في تنقية الدم > و زالة الاضطر اب الفاجی في نمو أنسجة الجسم . 

وقد جرب العنب في عدة بلدان من قبل عشرات الأطباء فكانت النتائج باهرة. 

وطريقة العلاج هي : أن يصوم المريض عن الطعام إطلاقاً إلى أقصى ملرة 

ممكنة » ثم يفطر على كوب أو كوبين من الماء النقي الضاف إليه قليل من عصير 
للیمون أو العسل » وبعد ساعة يتناول: آول وجبة من العنب - بعد غسله جا 
ویمضغ جلده وبذوره » والبذور والجلد تقوم بمهمة تنشيط العدة » ویوکل 
العنب کل ساعتین - أو حسب ما تملیه شهية الریض - من الصباح البا کر إلى ما 
قبل النوم بساعتین أو ثلاث . 

ويستمر هذا النظام الغذائي القتصر على العنب لعدة أسابيع > وف بعض 
الات بت الاتعر ان ار هن ن نوها > وی حالات شكوى المر يض 

من إمساك مزمن يمر أكثر من أسبوع قبل أن تظهر نتائج هذا العلاج » وني 
حالات أخرى كانت أعراة ض التحسن تظهر بعد يوم أو يومين . 

وجميع أنواع العنب صالحة لاحتوائها كلها على طرطرات البوتاس والأملاح 
المعدنية الأخرى المفيدة في حالات السرطان » ولتفادي فقدان الشهية تقدم 
للمريض أنواع مختلفة من العنب . 

والكمية الواجب تناوفا تكون بحسب ميل المريض وشهيته » وحين يعر ض 

عن أكل العنب يعني ذلك أنه ما تزال هناك كمية كيبيرة من السموم في جسمه 
وهنا يستحسن إطالة مدة الصيام حتى يستسيغ المريض أكل العنب ويطلبه من نفسه. 

ويحسن البدء بكميات قليلة لا تزيد عن (84) غراماً في الوجبة الواحدة 
ثم تزاد تدريجيا . 
كيف يستفاد من العنب أكلا : 

وقال الطبيب العالمي المعاصر « جان فالنيه ۷21066 هدع[ » رائد الطب 
الطبيعي : «العنب » : هاضم جدا » منشط للعضلات والاعصاب ۰ مجدد 
للخلايا » طارد للسموم من البدن » مرطب . مدرء مطهر ۰ مفرغ للصفراء . 
وهو ينفع في : فقر الدم » ولزيادة الوزن » وللإرهاق » ودور النقاهة » ونقص 
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الغذاء » وامزال » وضعف ضعف الاعصاب » وضعت العظام ۰ واضطر ابات الکبد 
و الطحال » واضطرابات الصفر اء والدم ۰ وداء الفاصل » والرثية ( الروماتیزم ) 
والنقرس » والحصی ‏ والتسمم » اضطر ابات ضفط الدم » و امضم ‏ والامساك. 
و العاهات الحلدية » و للعناية بالوجه ‏ والتهاب الامعاء . 
وقد اعطی الد کتور « فالنیه » التوصیات التالية للاستفادة من العف : 
۱ - يجب أن يغسل العنب عدة مرات بالاء الصبوب عليه لازألة سلفات النحاس 
الي ترش عليه عادة ويي حالة اتباع نظام المعالجة بالعنب يجب الاقتصار 
عليه وحده » وأن يؤكل منه من كيلو إلى اثنين في اليوم الواحد 
© ويشرب من عصيره من ۷۰۰ إلى ١4٠١‏ غ » وذلك للعلل التالية : 
إدرار البول » تطهير المعدة » مكافحة الحامض البولي » لزيادة 
إفرازات المرارة » لإذابة الحصى » وللتخلص من الرمال » و الامساك 
ولأمر اض المفاصل » وللتسمم ٠»‏ والبواسير » وبعض حالات 
السل الصدري . 
© لا يسمح للمصابین بالسمنة أن یتناولوا من العنب أكثر من ۱۲۰۰ غ 
في اليوم » وذلك في يومين اثنين فقط من کل عشرة آیام . ۱ 
© وللتخلص من السموم يشرب ثلاثة اكواب من عصير العنب يوميا 
بعد تناول الطعام بوقت طويل . 
۲ تناول. ديس العتب مع التفاح والکمثری والسفرجل يفيد كمطهر جيد . 
۳ عضیر اتب نی اش ا > وی حالات الخناق الصدري › 
واحمرار الجلد » ونفث الدم . 
- عصير العنب الناضج یکون مسهلاً ومطهراً . ۱ 
- الماء الذي يسيل ي الربيع من اشجار العنب تؤخذ منه ملعقة قهوة صباحا 
ضد حصى ورمال البول والمرارة . 
- العنب اليابس ( الربيب ) المجرد من بذوره فيه خواص العنب الطازج . 
تقو امهل هذا ومقو » وفيه الخصائص اللازمة لتسكين الالام وشفاء 
أمراض الصدر » وأمراض البول › والثانة » والكبد » وقصبة الرئة . 
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استعمال العنب خار ج الجسم : 
2 7 وبصف الدکتور فالنیه استعمال عصير 

العنب في استعمالات خارجية » كما يل : 

١‏ - يستعمل عصير العنب لغسل الوجه بوساطة 
قطعة قطن . ويترك لمدة عشر دقائق حتى 
ينشف ء ثم يغسل بماء فاتر مع قليل من 
بيكر بو نات الصودا . 

- تصنع من ماء شجرة العنب ( دموع العرائش) 
كمادات توضع على الجراح فتشفى » 
كما يستعمل قطرة ضد الر مد . 












: 
ان استخراج زيت من بذور العنب يعود إلى بدء القرن التاسع عشر » ولكن 
هذا الجو هر الدسم لم يدرس حقيقة إلا خلال الحرب العامة الثانية . 


زیت بدور 
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وقد أظهر التحلیل غناه بحوامض دسمة غير مشبعة ( نحو ۸۵ /) » وفيه 
عناصر من فيتامين (ه) ۰ وأيضاً هذه الادة الثانوية تتطلب تحريات تتعلق 
بالكرمة نفسها » وتدعو عدداً من الهتمین في شؤون الغذاء إلى البحث في 
اشیاء تتعلق بزيادة الکولستر ول » والاشعاعات وغیرها من العوامل اي تؤدي 
إلى بحث العلل القلبية وتكوين نسج القلب . 

لقد أصبح زیت بذور العنب معروفاً في بعض الناطق ویروج فیها بكثرة ۰ 
ولعل الأبحاث التي تتواصل بشأنه تسفر عن فوائد جليلة لجسم الانسان من 
الو جهتين الغذائية و العلاجية . 


Le Groseillier (The currant-tree) : عنب الذئب‎ 


أطلق حديثاً على هذا النوع من النباتات اسم « الکشیش ؛ 2 وكان يعر ف 
ا باسم والرماس » و و عنب اا وقد أشرنا الى ذلك في كلمة 


« الكشمش » فلتر اجع في مكانها من حرف الكاف . 
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الغار 
Le laurier (The lawrel)‏ 
بجی اکن دا پار خر نا 
الفصيلة الغارية( 1,2052665 » » ينبت في E‏ 
الشام والغور والحبال الساحلية . جز عه متفرع 
املس » مسود من الظاهر » واوراقه حضر دائما 
ی ای 
بين الاساطير و الخر افات : 
كانت أوراقه تعتبر منذ القدیم رمزا للانتصار » وکان الشجر محن ما 
عند اليونانيين » وروي أن « اسقلمیوس » كان في يده قضیب منها لا يفارقه . 
وکان الحکماء یلبسون على رؤوسهم | کالیل من الغار » ویشر فونه ویر فعون قدره ! 
وروی القدماء عثه أساطیر وحرافات © منها أن حامل جزء منه ينال الجاه 
والقبول وقضاء الحوائج » وإذا تبخرت به الفتاة العزباء قبل طلوع شمس یوم 
ره تزوجت + وان جمل فى با مت » وم زلا عل عمل مه 
أحدّ بصره وقوی همته » وان اغتسل به في الحمام أزال التعسر » > وابطل السحر ! 


۲۸ - قاموس الغذاء م‎ TT 





مکانته في الطب القدیم : 

والأطباء القدماء أسر فوا أيضاً في تعداد فضائله » فقالوا : انه طيب الرائحة › 
بجعل بين التين فیطیبه » ویمنع تولد الدود فيه » ویستاصل الصداع » والربو » 
eT‏ النفس > والسعال المزمن » والرياح والمغص > والقولنج والطحال » 
وجميع أمراض الکبد والکل والحصی شرا بالعسل. جر ونذهت :الوس اس 
و الصرع مطلقاً ؛ واوجاع الظهر » والفاصل › وعرق تا والقرس ۸ 
والفالج »والأورام؛ وأمراض المفعدة و الا رحام(جلوسا في طبخه) »ويدر الطمث . 

ويستخرج منه « دهن الغار » ينفع فيما ذكر » وحبه يحد الفهم » وینقع 
من السموم كلها » وورقه إذا طبخ مع الخل نفع من وجع الأسنان . 
في الطب الحديث : 

فقدت أوراق الغار مكانتها القدسية والاساطيرية . وبقي لها بعض الخواص 
والمزايا بفضل ما تحويه من حامض البر وسيك » وقليل من دهن طيار » وفيها 
مادة تيتينية » وكلوروفيل > ومادة خلاصية » وقاعدة مرة » ويي هله الادة 

س ا استعملت بمقادیر کیيرة » وتکون مسکنة ومهدلة اذا اعطیت 
عقادیر قليلة » كما تستعمل لعلاج الا لتها بات او ا الر ثوية. 

نع منها شراب منشط هاضم جید 

بغلي ورقتين من الغار مع قليل من قشر 
البر تقال الجاف في ۲۰۰ غرام من الاء لدة 
ربع ساعة في وعاء . 

وتستعمل الأوراق في صنع الحساء - 
في آوربة - وف الطهي: فتطیب نکهة بعض 
الا طعمة . 

ویستخرج من الغار زیت بستعمل في 
صناعة آنواع من‌الصابون و بعض‌الشروبات 


الكحولية . 





<٤ 


الغريفون 

Le grape - fruit (The Grape-fruit) 

جنس من أشجار الحوامض ( في الشام 
والوالح في مصر) ‏ من الفصيلة البر تقالية » يعده 
معظم النباتیین من ضروب «الليمون الهندي 
decumana‏ وتان واطلقت عليه ( حديقة النباتات 
الملوكية ي انكلتر ا اسم وليمون الجنة عاتان 
Paradis‏ ) » وعرف بالانكليزبة ر Grapefruit‏ » 2 واخذته الفر نسية 
بالاسم نفسه » وشاع في الشام فحر فته العامة الى « كر يفون » ۰ ومن أسمائه 
0 شادو ك 50200064 » نسبة إلى ضابط انكليزي نقله إلى جز ار الانتيل . 

ومن « الشادوك » نشا نوع كطفرة يطلق عليه اسم « الليمون الهندي 
۲2۸ 1.6 » وتعتبره بعض المصادر صنفاً بستانياً منه » ولکن الأفضل 
اعتباره نوعاً منفصلاً عنه لاختلافه في كبر حجمه وقشرته الرقيقة ولبه الحمضي . 

حو اصه الغذائية والطبية قريبة الشبه بخواص الحوامض الأخرى كالليمون 
والبر تقال والأترج وغیر ها ( ر . الحمضيات ) . 
الغزال : La gazelle (The gazella)‏ 
( ر . كلمة الظي ) في حرف الظاء . 
الغليكوز 
La glucose (The glucose)‏ 

هم مادة بيضاء سكرية قابلة للاختمار » تكون في العسل والثماروغيرها . 
تسمى ( سكر العنب ) و ( سكر النشا) » وهو الملون للجزء القابل للتبأر في العسل 
الأبيض » ويوجد متزهراً في رأس كثير من الثمار كما يوجد في بول المريض 
بالبول السكري » وهذا جسم بتبلور على شكل حبوب بيض مجتمعة في هيئة 
القنبيط ( القرنبيط ) لا يتغير في المواء » وهو أقل ذوبانا في الماء من السكر . 
وسكر الثمار الحمضية کالبر قوق والكرز وغيرهما هو غليكوز خال من ماء 
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ایا اجرف لاء نفس ف دن اللا وسار کر ادا + 

الغليكوز سهل الهضم > تستهلکه العضلات ‏ دون سواه فينشطها 
ويساعدها على العمل . يعطى ‏ في الطب دواء » وحقناً تحت الجلد » وني 
رون وخا فرج ارقا “كتقو وم وقد الك ی الات :> 
وی التزلات المعوية ۳ الامر ا: ض الزمنة - کضعف القلب » 
وي التسمم من احتباس البو 

ویستعمل العغلو کوز غذاء للمرضی - وبخاصة للاطفال - فلا يسبب لهم 
غازات في الامعاء ولا بتعب معدهم بهضمه و امتصاصه . 

ومرضی السکر إذا اصیبوا بتسمم یعطی هم الغلوکوز مع الانسولین 
لانقاذهم › وأولاد مرضی السکر يعالجون بالغلیکوز عند بدء ولادتهم 
لتعویض نقص السکر في دمهم » والا فان حياتهم تکون عرضة لخطر الوت . 

الغذاء 
L’aliment (The food)‏ 

إن الحقيقة الثابتة في حياة الانسان أو الحيوان ‏ منذ وجد على سطح الأرض 
أنه بأكل ليتعذى » وليعيش » ولیس يعيش ليأكل ‏ كما يحب بعض الناس 
أن يخرج الحقيقة عن جوهر ها الصحيح .. 

ولكي بحصل على الغذاء الذي يقيم أودّه » ويحفظ القوة والنشاط في 
جسمه ‏ اعتمد ال آقرب شيء إليه » واسهل مادة بحصل علیها ات 
الحاح الجوع عليه .. 
سيرة ة الانسان مع الغذاء : 

ولا كان الأكل ضروريا للانسان لصيانة حياته » والغاية منه تغذية جسمه 
فقد تغذى أولاً بلحوم الحيوانات التي كانت تحيط به » وكان يتناول اللحوم 
النيئة » ويدل على هذا ان هذه العادة ما زالت اثار منها باقية حتى اليوم عند 
أقوام متوحشة من قبائل في أواسط أفريقية » تأكل جثث جثث موتاها نيئة » ومثلهم 
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من قبائل « نيام نيام » يأكلون لحوم الموتى من أعدائهم » ومن وقع في آسرهم 
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بعد فتلهم ! 

وکان الانسان بتغذی أيضاً ببعض الفواکه من آشجار الغابات وبعض 
الأسماك » ولا استقر يحو وا ا اي 
الزراعية غذاءه امهم مع ألبان الحيوانات › ورغم تقدمه في سلم الحضار ة 
فقد ظل غذاؤه يختلف بحسب الأحوال الجغرافية » ونوع الحياة » ثم موارد 
الأرض » وأخيراً المعتقدات الدينية » كنظام أكل الخضراوات عند البر اهمة 
في الهند » وتحريم بعض الواد عند سكان بولينيزيا واعتبارها مقدسة يمتنع 
تدنیسها . 

وني أفريقية كانت بعض القبائل تمنع النساء من حلب الحيوانات الحلوب؛ 
ويسمحون للمرأة بتناول حليب البقر فقط » وللأولاد بحليب الاعز » والرجال 
يتناو لون حليب النوق . وقبائل منطقة البحير ات تخصص الحليب للنبلاء ! 

وحتی ي البلاد الي دخلت عصور الحضارة ظل 5 فيها بخضعون 
٤‏ ۶ لعادات وتقاليد غريبة » فالبريطانيون ي بعضص الأقاليم اتون 
تناول أصناف من الخضراوات ۰ ويروى عن الارلنديين أنهم عانوا في سني 
۵ و ۱۸٤١‏ نقصاً كبيراً في البطاطا » فأرسلت إليهم الولايات المتحدة 
الأمريكية من الذرة مساعدة هم ۰ فرفضوا قبوها لانهم ل بعتادوا أكلها › 
فكانت النتيجة أن مات الكثير ون منهم جوعاً ! 
الصناعة تفسد الغذاء : 

وي عصرنا الحاضر لا ننسى ما لحاسة التذوق من دور في تفضيل غذاء 
على آخر ؛ فالسكر مثلاً قد استغلته صناعة السكا كر أفظع استغلال » وأصبحت 
تنتج منه الأصناف المغرية الي ترضي الأذواق » وان كانت لا تفيد في الغذاء. 

ركلف الغا وى التق ال و ل دور ا کر ا جت الاس 
ال صنف دون آخر » ویروی ف هذا الصدد أن بعض تجار اللحوم نشروا 
في افريقية الشرقية دعاية قالوا فيها : إن تناول لحوم الطير والبیض بجعل الراة 
ولودا » مما يؤدي إلى اضعافها وشیخوختها ۰ واکل لحم الاعز ينبت فا 
ذقناً ! ... فأثرت هذه الدعاية في نساء تلك النطقة » وانصرفن عن أكل البیض 
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و لحوم الاعز و الطیور الوفیر ة لدیهن . 

و الانتاج الکبیر للمواد الغذائية » وسهولة نقلها » وا ام عم رو 
هذه العناصر وغيرها كثير + كان ن فا آثر عمیق ى تطویر الغذاء » وتبدیل 
عادات الشعوب في تناوله » ولا كانت الشعوب ‏ وبخاصة المتخلفة ‏ لا تأكل 
ما يفيد » وإنما تأكل ما يحبه ذوقها . أو ما تحب أن تقلد به غير ها تقليداً 
أعمى » فقد از داد إقبالها على ما يرضي الذوق ۰ وأصبح إنتاج الواد الغذائية 

ليس لسد حاجة الشعوب الغذائية » بل لسد متطلبات البيع » وقد صدق الد کتور 
١‏ جان ماير » استاذ التغذية في مدرسة الصحة العامة في جامعة هار فارد الامر يكية 
حين قال : « إن أكثر الأمراض الخطيرة الي تزداد انتشاراً في العالم الیوم 
لا ينشأ عن نقص الغذاء » بل عن تناول الأطعمة الفقيرة بالواد المغذية » . 

إن القسم الأكبر من أغذيتنا ان عت او ا ل 
في المواد الأولية الطبيعية » مثل : القمح الذي يطحن وينتج منه الدقيق الأبيض 
وتحذف منه النخالة الى فيها المواد المغذية الصحيحة . والخضراوات والفواكه 
واللحوم والأسماك تخضع لعمليات الطبخ والتعقيم والحفظ في علب معدنية 
تجا اه للسموع ٠‏ إلى جانب :ما فقدته من خبواضها ؛ والحبوب والفواكه 
والزيتون وفستق العبيد وفول الصويا وعبّاد الشمس + تحول عصاراتها المفعمة 
بالغذاء الثمين إلى زيوت مصفاة نقية » أو سمون بيض ناصعة » وقد خسرت 
أكثر جواهرها » واستبدلتها بسموم « افیدروجین » وغيرها من وسائل التصفية 
والتبييض .. 
علاج التعب . .. بالأكل : ظ 

لقد أجرى عالان كبيران. من علماء وظائف 9 عي 
الد کتوران « هوارد هاغارد » و «لیون غرینبرغ » من من أساتذة « جامعة ييل » 
دراسات عملية طويلة على عمال بعض المصانع ليتبينا علاقة التعب ول 
التغذية » فاسفرت عن نتاگ و 

١‏ كفاية العضلات تز داد از دیادا 1 سریعاً بمد تتاول طعام منوع فيه زلال 
وبروتين ودهن ۰ وتظل الكفاية ساعة واحدة بعد الطعام > ثم تال 
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بابو ط شيئاً فشيئاً خلال الساعات الخمس التالية . 

۲ - تناول وجبتین من الطعام في البوم بيقي الکفاية ضثبلة طول النهار » و تناول 
ثلاث وجبات بجعل الكفاية جيدة بعد الوجبة ثم تنخفض تدريجيا 
وتناول أربع وجبات يزيد الكفاية عقب كل وجبة ثم تبدا بالانخفاض . 
تناول خمس وجبات يجعل مستوى الكفاية عالياً طول النهار . مع العلم أن 
مقدار الطعام اليومي ۸ يتبدل في كل الحالات ۰ وإنما كانت النتائج 
تظهر بحسب عدد الوجبات . ۱ 

۳ + رع ی - بعد ظهور نتائج دراساتهما العلمية - أن يسير الانسان 

ي غذائه علی نظام مديد ال کلات آي الوم ويقترحان أن يتاول بين 
وجبة وأخرى شيئاً من الطعام ( کوب حلیب أو لبن ۰ + قطعة فا کهة آو 
بش : الا بریح ده افراخها من ثفذاء» ولا بتظر من معدت 

تنجوع فتطلب الغذاء ». ويف ولان: 
ee‏ من التعب أو باعياء نفسي يصدك عن الطعام › > فكل أي 

شيء من مقدار ما تأكله في وجباتك ولا تزده ۰ فالعبرة في توزيع الغذاء , 

وليس في زيادته . والتعب الذي تشعر به لا يزول بالراحة بل بالطعام الذي 


ينعش الجسم ) . 





۳۹ 


الهضم لا یتو قف أثناء النوم : 

وقد د کر الد کتور «ادمون روفییه » ان احسن طرق الا کل ان يتناول 
الانسان في الصباح تر ويقة كاملة يحاول تنويع لا كل فيها بين يوم‌واخر 
و عند الظهر بتناول شا سطا لظام يكيو عاد وجي ۴۳7 
ألا بقطع عمله بتناول الطعام شلف ا اه ت ساغانت ولا فت اة 
المحم > وا سم یتقل الطام . 

وني الساء - خلافاً للمعتاد - یتناول وجبة كاملة نتناسب مع تعب الجسم 
ماني ساعات متوالية » واذا تناول الرء هذه الوجبة بين الساعة ۱۹,۱۸ فیکون 
لدیه الوقت الكاني للدراسة أو القراءة أو الاستماع إلى الوسیقی » أو التحدث 
إلى العائلة » وعندما ياوي إلى فراشه ينام بعمق . وإن من الوهم ان يظن بان 
طعام المساء ثقيل على المعدة ۰ وأن الشغل وحده هو الذي يهضم الطعام . وأن 
ا ا مع أن الواقع خلاف ذلك كله . 

اول البشري » یعمل د التوم ۰ ولکنه لا بتوقف ... لقد 
حسب ما يصرف الشخص من الحرو ریات خلال نومه ثمایی ساعات فبلغ 
٠٠١ (‏ ) حرورياً » فإذا كانت وجبة المساء تعطي ما بين ۸۰۰ ٩۰۰‏ حروري 
ذنها أخف من وجبة الظهر فمعنى ذلك ان ل ورات الوجبة المسائية 
صرفت آثناء النوم » وهذا يؤكد أن المضم لا بتوقف ف اللیل بل بخت بمقدار 
الثلث فقط عن هضم النهار . 
تأثير الغذاء في الانسان : 

أعلن الدكتور « شانتلو » الأحصائی في الأمراض التناسلية : أن تجارب 
أجريت على أشخاص من قبائل الاسكيمو > فظهر منها أن حجم أولادهم 
أصبح ثلالة أضعاف منذ كفوا عن تناول الأسماك واللحوم ع كان 
الزوجان ينجبان ولداً في كل ثلاث سنوات أصبحا ينجبان ولداً في كل عام . 
وذلك بفضل استغنائهما عن لحوم الصيد و تناوهما الأطعمة الأخرى 
- وقال : حدث لبعض الجنود الانكليز الذين أسروا في اليابان في الحرت 


+ 


الاضية أن أخذت تنبت هم نهود في صدورهم بسبب ما آصابهم من نقص 
بعض الواد في طعامهم . فلما عادوا إلى بلادهم وإلى طعامهم العتاد اختفت 
هده النهو د . 
ولاحظ العلماء أن ملكة النحل تضع ٤‏ بعض الأحوال نحو متي ألف 
نضنةة تمض لاه ی ينات ود ينها النسلة العافلة 5 عبت کر 
من خمسة أشهر » والسبب هو انتقاء غذاء خاص للملكة . 
وظهر للباحثين أن حليب الأم يحوي من فیتامین(۱) خمسة اضعاف ما يحويه 
حليب البقر ۰ ولذا من الضروري أن ترضع الأم طفلها . وإلا فيبقى مفتقراً 
الى حاجته من هذه المادة . 
ويتدرج جسم الانسان في تأمين مخزونه من هذا الفيتامين ۰ فيملك البالغ 
خمسة أضعاف ما يملكه الیافع ۰ وتنخفض هذه الكمية عندما يبلغ المرء 
الستين وتعود ال ما كانت عليه . 

والمرأة تملك من الفيتامين (ا) أكثر من الرجل يسبب استعدادها 
لخز نه » ولأنها أكثر من الرجل ميلا إلى التهام الخضراوات . 

ويختزن الرجل من «التوکوفیرول » من ۲ - 4 غرامات ۰ بينما 
تختزن المرأة ضعف هذا الرقم » وعند الرجل الضعیف جنسياً يقل « توكو فير ول 
الدء ۱ وثبت علمیا ا تعود الى سوء انتقا ء الغذاء . 
إن قشرة القمح هي وحدها الي تحتوي الواد الغذائية القيمة » والرجل 
السلاني هو أكثر الرجال قوة جنسية لأنه يتناول الخبز الأسمر » والذين يأ کلون 
الخبز الأبيض والمأكولات السكرية والنشوية يكون أكثر أولادهم من الاناث. 
يظن البعض أن اللحم هو خير غذاء » مع أن الوحش عندما ینقض على 
فريسته يهجم على الكبد والقلب والرئتين ولا يقرب اللحم إلا أخيرا . 
وقد قدمت لحوم الأفخاذ ال أسود فظهر علیها الضعف بعد ایام > و عندما 
بر کشا كعات ء عادت قوية . 
ظهر للد کتور الأستاذ « کاتاز » الیابای - من تجاربه الکثرة - إن الر جال 
الذين يكثرون من أكل اللحوم والواد الغنية بالفوسفور یکون آولادهم 


۶ 


الأناث أكثر من الذكور » والذین يتغذون بالخضراوات والفواکه الغنية 
بالکلسیوم یکون أكثر آودهم من الذ كور . 
تأثیر الغذاء في الجمال : 
- للغذاء تأثیر كر حالة بشرة الوجه ون جماله » ولذا یجب آن یکون 
الغذاء بسيطا » سهل افضم ‏ حاوياً الواد الغذية »> كما يجب الا کثار 
من أكل الفواکه الطازجة والخضراوات » ویجب الحذر من الامساك 
فهو اكبر عدو للجمال - ویعالج بالتمرینات الرياضية للبطن وتنظیم الغذاء . 
والتفاح من أحسن الأغذية للبشرة » فاذا واظبت الرأقعلی أكل تفاحة 
على الریق قبل الترويقة بساعة تنحو من ظهور البثور أو البقع في بشرتها . 
ويؤكل التفاح بقشره » ویمکن الاستعاضة عنه بالبر تقال » والعنب . 
- ظهر من تجارب اجریت ني نيويورك من قبل علماء واطباء کبار أن 
« حامض الجیلاتین » بر فع مستوی ذکاء العقل » ويقوي العقول الضعيفة. 
وهذا الحامض مستخلص من البروتئين » ويجري العمل لتركيب هذه 
الادة في حبو ب تستعمل مع الغذاء . 
والمواد الي تفيد ي هذا المضمار هي : الفسفور » والكلسيوم » والمنغنيزيوم » 
والليستين » وحامض الغلوتوميك › وفيتامينات با » بب ۳۳ ۰ وتوجد هذه 
الواد بوفرة في : الحليب » والجبنة » والسمك » واللوزء والجوز» وحبوب 


القمح 


» والبندق » والخضراوات > واخميرة البيرة و القو! که . 





أغذية جديدة وا کتشافات 


بعض الأطعمة من المواد والعناصر الضارة . 5 
ففی کندا - مثلاً - یسعسی علماء حامعة 
‹ ساسكا تشوان » إلى تخلیص البيضس من | 
المواد الى تور ٤‏ القلب » وقد استطاعوا ك 8 
الجديدة زيت يغسل القلب والشرایین ويزيل من الدم الشحم الذي كان يسد 

الشر ایین ویو دي القلب . 

م واکتشف هؤلاء العلماء أن حبوب زهرة «عَبّاد الشمس » تحتوي على 
زيت « ١ا‏ » الذي يغسل الشرايين » فوضعوا هذا الزيت ٤‏ طعام الفراخ 
وحصلوا على البيض الجديد . 

۾ وتجري تجارب في انكلترا لانتاج خراف بلا دهن ولا شحم » وی 

السويد يحاول العلماء إنتاج سمك لا يفسد إذا ترك بلا طهي ثلاثة ایام . 
مه ويجري ف الولايات المتحدة الأمريكية إنتاج غذاء كيماوي كامل من 

مسحوق أحماض الامينو روهي المواد الموجودة في اللحم والحليب 

والبيض وغيرها من الاطعمة البروتينية ) » ومن الفوسفات والغلوكوز والملح 

والفيتامينات » وسیکون هذا الغذاء مسحوقا أبيض يدوب ي الماء ثم 

حيزي صغيرة اور غافات:. 

وهناك سباق عنيف بين علماء التغذية لانتاج اطعمة كثيرة اوفر غذاء 


وفائدة . 





4 وجرت موخرا دراسات کر وواسعة عل نبات « التابیوکا » الذي بسمی 
اشا مات ( Manioc‏ « او مانیهوت « 242515806 » فظهرت له قيمة ي 
الغذاء ‏ اکثر مما كان یظن - كما اکتشفت فيه مواد لها نفع عظيم في 
مكافحة علل الغدة الدر قية . 


و 


رجوع إلى النبات : 
وال جانب هذا النشاط العلمي لإنتاج أطعمة جديدة . تنشط في أوربة 
وأمريكة جمعیات وموسسات تدعو لرجوع الانسان إلى طبیعته الأولى ‏ 
القائلة بانه نباني في غذائه وتقیم دعواتها على آراء علماء وأطباء قالوا بهذا منهم : 
١‏ كوفييه » العالم الطبيعي المشهور القائل : إن جسد الانسان مركب 
بحيث يكون معظم تغذيته من افو كه وجذور الباتات وأجزائها الاية. 
- والعام فلورنس القائل : ان تکون معدة الانسان اساد و امكائه يدل على 
على أنه من أ كلة النباتات و الفوا که . 
- والدکتور کوینکا القائل : لا شك في امکان جعل البنية في حالة صحية 
جيدة بالاقتصار على الأغذية النباتية دون سواها . 
إن العضلات لا تقوی با کل اللحم ‏ بل با کل الخبز والأدهان . لقد 
كان الیونان يهيئون شبابهم للمصارعة بحصر تغذیتهم منذ الصغر بالتین › 
والجوز » والجبن » والخبز الخشن . 
- والد کتور هوشار القائل : إن الأغذية النباتية تحتوي من حمض الفوسفوريك 
على مقدار آکتر مما يحتويه اللحم منه » والأغذية النباتية ليست بثقيلة 
على المعدة فهي تهضم في الأمعاء » أما اللحم فيهضم في المعدة . 
ان أفضل علاج للنورستانيا هو الاقتصار على تدبير غذائي نباي 
نی ی ان . 
إن الغذاء النباتي يطيل الحياة لأنه لا بهدم البنية » ويقي الجسم من الاصابة 
ببعض الامراض » وا کر العمرین کانوا من النباتيين . 
وغير هولاء کثیر ون یقولون : 
إن الغذاء النبالي يزيد القوة » ویساعد على إطالة الحياة » ویستدلون على 
ذلك بالحيوانات ذات الأجسام الضخمة كالفيل والجمل والثور » فهي أقوى 
الحيوانات وهي نباتية » والسلحفاة الي تعمر مثات السنين نباتية . 
وقد ثبت في الدراسات الحديثة ما قيل قديماً وما عرف عن الشعوب 


٤ 


لني تعتمد في غذائها على اللحوم : آنها تتمیز بسرعة الغضب ۰ وشدة الاندفاع 
والقسوة » بینما الشعوب الى تعتمد على النبات تعرف بالهدوء » وضبط 
انفس » واللین » وارأفة + ی معاملة التاس . 

وقال الد کتور سويرويسکي : لا يُوجد للدم نقاعه وزيادة قلوياته إلا النباتات. 
الغذاء الطلوب للجسم : ۱ 

ويجمع علماء الغذاء على انتقاد أكثر الأطعمة الي تقدم للانسان - سواء 
في الطاعم العامة أو في النازل » أو في المؤسسات التي ندیرها الدول لما فیها 
من اسواء واضرار ‏ وینادون بضرورة احتوائها على الواد اللاز مة للجسم ۰ 
ویقولون : 

«إن لكل نوع من أنواع الأغذية أثراً في الصحة العامة » والجسم الحي 
في حاجة ماسة إلى كل نوع منها للحصول على الحرارة » والقوة » وترميم العضوية . 

فالنوع الأول من الأغذية » هو الذي یعطی القوة والحرارة » ويتألف من : 
الزيتون » والشحوم »› والزبدة » وفوا الجافة » والمواد السكرية › 
وعصارات الفواكه » والشيكولاتة » وهذه مواد تعطي الجسم القوة والحرارة 
لتسییر الته » وتعوضه عما يفقده من خلايا » ويضاف إليها مواد متتمة تستخرج 
من الحبوب وأنواع البذور کالخبز الاسمر وغیره . 

والنوع الثاني من الأغذية : هو النوع الرمم للعضوية » من اللحم » والأسماك » 
والبیض ‏ والحلیب ‏ والفاصوليا والبز لياء والعدس وغيره . 

والنوع الثالث : هو الذي يفيد العضوية ویتمم عمل النوعية الأولى 
كالفيتامينات والأملاح المعدنية . وهذا يوجد في معظم الخضراوات الطرية 
كالقنبيط والجزر والبطاطا والفاصولياء الخضراء والخس » وني كافة الفواكه 
كالتفاح والكْمَّثْرَى والموز والبرتقال واللیمون وما شاكلها . 

ويقول العالم الغذائي الايطالي الد کتور « لو: نا لوز نسکي ) : ان الغذاء 
للانسان يجب ان يتالف من اطعمة تحوي : 
أولاً : البروتثين لبناء خلايا الجسد . 


٥ 


ثانياً : الحروریات ( من أصل نبائي ) لایجاد الحرارة في الجسم ( كما نعطي 
الفحم للالة ) . 
ثالثاً : الدهن الذي يعطي الجسم المرونة والقوة . 
وهناك عناصر مساعدة لا يستغني الجسم عنها هي : الفيتامينات » وال ملاح الا 
فنقص هذه العناصر - أو بعضها - یضعف الجسم » وزيادتها توجد السمنة» 
وبعض العلل والامراض . فعلى الانسان إذن ان يراعي التوازن بين هذه المواد 
یل محتفطاًبجسم سايم . ۱ 
ويقول : إن وزن الرجل يجب ان یکون بنسبة كيلو لكل سنتمتر يزيد 
من طوله عن المئة سنتمتر ؛ فالرجل الذي طوله ۱۰۰ كدر أ مثلا » یجب أن 
يكون وزنه ٩۰‏ كيلو » آما المرأة فینقص وزنها عن هذه النسبة بمعدل ٠١‏ /' 
من السنتمترات الي تزيد عن الثة . فالتي طوها ١١‏ ستتمتراً يجب أن يكون 
وزنها 4ه كيلو . أما الحرور ( الكالوري ) اللازم للشخص » فهو يعادل 
۰ - ۳۲ حروراً لکل كيلو من الوزن » فالرجل الذي وزنه ۲۵۵ كيلوغراماً 
بلزمه من الحر وربات هذه النسبة : ۳۲×۵۵ = ۱۷۲۰ كالورياً في اليوم . 
ويخرج العلماء والأطباء من أقوالهم هذه إلى مطالبة الحكومات والس ولين 





والوسسات العامة بمر اعاة هذه القواعد في الغذاء الذي يقدمونه e‏ 
مقدار الغذاء وانواعه : 
ويشير هؤلاء العلماء إلى مقادیر الأطعمة التي يجب أن تا 
بحسب انواعها » وبحسب بنیته وعمره ... فغذاء الطفل يختلف ي 
ی ب يي OO ES‏ 
للكهل بها » وغذاء الشيوخ ينبغي أن يختلف أيضاً عن غذاء الشبان . 
ويقولون : إن أصحاب الأعمال العقلية من الكهول يحسن بهم أن يتناولوا 
أغذية حفيفة وقليلة . أما صحاب الأعمال البدنية ؛ فيجب أن يتناولوا أغذية 
معوضة لأجسامهم عما تفقده في الجهود الي تبذها . 
وقد اختلف العلماء في عدد وجبات الطعام يومياً فقال بعضهم » تكفي 
وجبة واحدة » ولكن الأكثر ية تتفق على ضر ورة تناول ثلاث وجبات . 
ور استون ان ارات تب ان نکر ربعاً او خا اويا ل الیوم . 
وجبة الصباح لدی الشعوب : 
ویختلف علماء التغذية أيضاً في الوقت الأفضل لتناول الوجبة الكبيرة 
هل هو الصباح أو الظهر » ولکل منهم حجة في رأيه ... ويذ كرون أمثلة 
لعادات بي هذا الصدد . ۱ 
- في فرنسة یقصرون وجبة الصباح على تاول فنجان قهوة بالكريماء وقطعتين 
من رقائق الخبز مع الز بدة » او فنجان حلیب مع الشيكولاتة › کناب 
يتناو لون الشاي » وکثیر ون یکتفون بشرب القهوة . 
- وي م تلف وجو تضاح بجح ين لحم الختزير» وبیض غير ناضح 
وعدة انواع من المربيات» وارغفة خبز صغیر ة مع قهوة بالحليب . 
- وی الثر و یج تتألف وحه الصباح من : شرحات رقيقة من اللحم المرد 
والسمك المحفوظ › والبيض › وان . 
- وبي النمسا : بتناولون القهوة مع قطعتين من الخبز »> والزبدة » أو قطعتي 
خبز مع الحليب وانواع من المر بيات . 
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- وف انكلترا يتناولون مع الشاي الخبز الحمّص » ومری البر تقال » والزبدة 
وحسَاء الشعیر » والبیض › > مع لحم الخنزیر » والنقانق الشوية » والفطائر. 
- وی اسبانیا بتناولون خبزا مدهوناً بالزبدة » وحلیباً بالشیکولاتة » والربیات 
- وفطاثر مقلیة . 

وني أمريكا یتنا لون القهوة بالحلیب » مع الفطاثر الصنوعة من الحبوب 
أو الذرة » وقطع الخبز الحمص مع المربيات » أو عصير الفوا که . 
- وني الشرق الاوسط تتألف وجبة الصباح من : عصير الفواكه وقهوة 
خفيفة » و لین رائب » وجبن ابیض » وسلطة خحضراوات . 
نظام الفر نسیین سيء : 

| يتفق علماء الغذاء على أن نظام وجبة الصباح الفرنسية هو نظام سيء لا 
قل ( لأنه لا يقدم للجسم حاجته من الحروريات اللازمة لذوي الأعمال 
المرهقة ‏ ولذلك قيل : إن ضعف العامل الفرنسي في عمله ناشىء عن طعامه 
تفه ي الصباح ؛ بیتما عير مون عمال آورویا وغیرهم آقوی منه واصلب في 
معاناة العمل . واذا كان هذا رأيهم في وجبة الصباح فقد جعلوه مثلاً صارخا 
للوجبات الأخرى غير الصالحة ابضا . فهم غير راضین - کل الرضی عن 
غذاء الشعوب الاخری - كله » لأنه غير حائز الشروط الي يتطلبها بنیان 
الجسم » ولذا کثرت انظمة الغذاء كثرة عظيمة » وأصبح لكل عالم نظامه 
ومدرسته الي يدعو إلى ا ا والتقيد بما تراه صحيحاً ویتفق مع 
متطلبات الجسم الذي يجب أن یبقی سليما حتى اخر نفس من الحياة . 

وهم طبعاً ‏ لا يريدون أن يفهم من رفضهم أمثال نظام وجبة الصباح 
الفرنسية ؛ أنهم يؤيدون أنظمة الشعوب الأخرى الي تتناول طعاما كثيرا 
غير مركز ولا متوازن » وإنما هم يؤيدون رأي زميل لهم سابق هو الدكتور 
« غاستون دورفیل » الذي قال : « الافراط ي الطعام جرح دام ٤‏ جسم 
الانسانية ٠‏ » كما يؤيدون راي الفيلسوف الروسي « تولستوي » القائل : «إنن 
اک ا هة اما فتصانية اوا غ فهر ادلاد 
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9 ینطلقون من واجبهم نحو الانسانية کاطباء ملزمین بالسهر على 
اي اي وا اطعمة لا 
تحقّق للجسم تغذية صالحة بسيطة و اقتصادية . 

بقر ل الطبیب الفر نسی « انکوس » : 

ولو أن الغريزة كانت هي السيطرة لا سمحت للفم أن یتناول الطعام الا 
عند الجوع » والشراب إلا عند العطش . 

ولكن ‏ مع الأسف - لا يعمل الانسان بوحي الغريزة ؛ بل بوحي الطمع 
والرغبة والنهم > وهذا ما يقوده إلى الاصابة بكثير من الأمراض يكون في 
غنى عنها لو أنه اتبع الطرق الصحية في طعامه وشرابه » وعرف كيف يتصرف 
اما N‏ 
كيف تكون وجبة الصباح : 

أن إن النظام الصحيح للغذاء اليومي یو حب آن تقدم وحبة ا 
ألف إلى ألف ومتي حروري » ولا يقبل من لا بأكل في الصباح عذر يعبر عنه 
بمو له , لست جائعا » > وهو لو نهض قبل نصف ساعة من موعد ذهابه إلى 

عمله وابتلع قدحاً من الاء » أو قدحاً من عصير الفواكه » واجری تمرینات 
رياضية خلال ربع ساعة » لشعر بالجوع وا کل ما يحتاج جسه إليه . 
والذي بقول : «اني لا آكل خوفاً من السمنة » هو مخطىء ء في ظنه » لأن 
ید ی عب و ود سین کنو وا نی 
منه الا الخلفات الي تحدث السمنة . ولکن الواقع الذي يحدث هو ان 
السا ع ترس ررك فى الا ولا أجل لوعن نهر يا چ 
لذي بمتع عن الأكل في الصباح وبتاول فنجان القهوة » يجعل معدته تکسل 
في الحصم » وتضعف قوته » ويقل إنتاجه في العمل . وحين يني وقت وجبة 
الغداء يكون قد اشتد جوعه ؛ فيلتهم الطعام الكثير > فيعجز جهاز الهضم عن 
القیام عمله . ويمتد السوء إلى وجبة المساء وال النوم القلق المضطرب . إن وجبه 
الصباح يجب أن تكون أحسن من الوجبات الأخرى + فتترکب من : خلیط 
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مختلف أنواع الغذاء الضروري للجسم » أي من الوا البر وتينية والهیدروکر بونية. 
والدهنية ۰ والاملاح العدنية » والفیتامینات . وهذا التركيب التوازن يجب 
أن يحتوي على بيضتين » أو قطعة لحم وعصير فواكه » أو فواكه طازجة 
وحبوب القمح ۰ أو دقيق الشوفان مع الحليب . وليذكر الانسان أنه يتناول 
وجبة يجب أن تكون كافية بعد استراحة طويلة » وجديرة بأن تقدم لجهد 
العمل القوة والحيوية والنشاط . 

وليلاحظ في تناول وجبته أنه يجب الامتناع عن شرب القهوة بالحليب أو 
الشوکو لانة بالحلیب . إذا كان الکبد ضعيفاً ‏ لأن هذه الواد تعن خلایاه ؛ 
فیستعاض عنها بحساء الحبو ب و عصیر وف 

وإذا كانت الامعاء سريعة العطب ؛ فیفضل البسکویت على الخبز الطري 
الذي بحدث تخمرات في الأمعاء . كما يفضل عصير الفوا که على الفواکه 
نفسها » لأن أليافها يمكن أن تهيج جدران الأمعاء . 

وإذا كان هناك التهاب مفاصل أو روماتيزما ؛ فيتجنب البيض أو اللحم › 
لان هه الواد غ الكو لسترول؛ وتستندل بالر مات و لجرت وعص القرا که. 

وإذا كان هناك مرض السکر فیعتمد على اللحم والبیض مع خبز خاص 
بمرض السکر » ویسمح بالبسكويت والعسل والربی 
أنظمة الغذاء : ۱ ۱ ۱ 

لقد كثرت أنظمة الغذاء كثرة عظيمة ؛ فهناك أنظمة للنحافة » وأنظمة 
للبدانة » ونظام بالامتناع عن الملح » ونظام بترك الخبز» ونظام بلا لحم » ونظام 
بلا ماء » ونظام نباتي » ونظام بدون الواد الدسمة ... إلى آخر ما هنالك من 
أنظمة فيها غرائب وطرائف . 

إن الأنظمة الي توضم لمرضی تكون منطقية منطقية ومعقولة يطبقها المحتاجون 
إليها للحصول على الفائدة المتوخاة » أما الأنظمة الي توضع اعتباطاً فلا يجوز 
تطبيقها على ذوي الصحة السليمة بدون استشارة الطبيب والعالم الغذائي الختص 
بشو ون هذه الأنظمة > والا فهناك أضرار وأخطاء تنشأ عن تناول الا او 
مقادير غذائية لا تصلح لأجسامنا > ولا تتفق مع حاجاتها الغذائية . 
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بقول علماء الطب والغذاء : ان بعض الأنظمة الغذائية تتصف بنقص أو 
زيادة أو عدم توازن مقادیر الواد الغذائية » وهذا مما يسبب أمراضاً خطرة 
کالسل » والسكري » والسرطان ... 

نعم إن الجسم یمکن أن يبقى حيّاً وذا مظهر عادي - إلى وقت محدود - 
رغم نقص الغذاء أو اختلاله » ولکنه - في النهاية القصيرة أو الطويلة ‏ يعاني 
اضطر ابات خطيرة قد تنتهي بنهایات ممجعة . إن رجال العلم برفعون اليوم 
اصواتهم قائلین : إن عصرنا الحالي أصبح عصر التغذية السيئة » ومدنية 
« السرعة » لم توجد للانسان تغذيته النشودة الي كان يشر بها ۱ بو غومو لیتز » 
بان تکون: بحقنة يومية أو بثلاث حبات ( سحرية ) تنقذ البشر من متاعب 
الأغذية وتكاليفها » واضاعة الوقت في صنعها واعدادها ... 

إن هذا « الحلم » لم يتحقق » وإنما صحونا ‏ بعد سنوات الحرب القاسية - 
على واقع رهيب من الفوضی والاضطراب واختلال التوازن في شؤون غذائنا 
مثلما خلفته لنا الحرب من قلق وملل واضطراب ي شوون السياسة والاجتماع 
والادارة والاقتصاد في كل مكان من العام . 
لذلك كان من الواجب الر جوع إلى «علم الغذاء » نستعين به على تدارك 
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E‏ ار ی ا 
صحة الأجبال الي تأني بعدنا بالهلاك . لنذكر أن المعاجم العلمية تعراف « علم 

اا اراد اتیب لامها لحفظ س ی 

النظام المثالي للغذاء : ۱ 

ظ يقول علماء الغذاء : إن من السهل عدا أن يطبق الانسان بي طعامه النظام 

الغذائي المثالي الواضح والبسيط الذي وضعه ١‏ المعهد الوطتي للصحة العالمية » » 

وهر بض عل ي 

ر ان بجموع غذائنا بصنف ني ست مجموعات » وکل غذاء متوازن ينطلق 
من هذه الجموعات الست » فللبالغین من اهل الدن : الجموعة ۱ - اللحم : 
من 4-۳ قطع أي الاسبوع ) كل قطعة ۱۰۰ غ السمك : قطعتان في الاسبوع * 
حضر او ات جافة مرتين ي الاسبوع . 

المجموعة ۲ : منتجات الحليب : 0-۰ ع توت (مشروب 
آمو و ا از ا 

۱۳۰۷ O TONES 

الجموعة ۳ : مواد دهنية : زبدة ( أو سمن ) من ۳۳۰-۱۰ غ في الیوم . 

زیت » أو سمن نباتي » أو دهن ۳۰-۲۰ في اليوم . 

المجموعة ٤‏ : حبوب : خبز من ۳۵۰ - ۰غ ٤‏ اليوم . حبوت » 
معجنات من 5 -ه مرات في الأسبوع ( مع الخضراوات ) . 

الجموعة ٦‏ : حضر اوات وفوا که (مطبوخة) بطاطس من ۳-۱ قطع يوميا. 
قانون لتناول الطعام : 

و[ ؛ الطبیب الفر نسي « فيليب انکوس : إن أكثر اتباعاً في تناول الطعام هو : 

اوه توا ال من القهوة و الحلیب و الخبز و الز بدة . 

- الغداء : یتألف على الا کثر من اللحوم والخضر اوات والحبوب والفوا که. 

العشاء ( مساء ) : ویتالف من الا کل الخفيفة عادة . 

وهنا نسأل : آهذه الطريقة صحيحة » وهل هي الأصلح للجسم ؟ .. 
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إن أكثر الناس بتقنون تناول الطعام ولکن لا يعر فون كيف يختارون الطعام ! . 

وقد وضعت نظامين لتناول الطعام وبخاصة للرياضيين ‏ او هما عل 
أساس تناول وجبة كل ثلاث ساعات . 

وبلاحظ أنه عندما يتعرض الشخص لأشغال هامة - عقلية أو جسمية ؛ 
فالو اجب الصحي بعضي بالا تمتليء معد نه بالطعام > لان هصم الطعام بحتاج 
إلى جهد . 

وانظام الثاني هو :اوك وجبة كل ثمالي ساعات » وبدلك نتر ك مدة 
طويلة للهضم والتمثيل » ولا سيما إذا كان الطعام من الأنواع الغليظة . 

إن هذين النظامين - في رأيي - هما الطريقان المختاران في تناول الطعام . 
جدول غذائي أسبوعي : 

وضع ( المعهد العلمي للغذاء الصحي » في فرنسة جدولا اسبوعيا للاغدية 
اللازمة لجسم الانسان ‏ الذكر ‏ من سن ٠ 587١‏ ليحصل بها على العناصر 
الضرورية الى تکفل له الحيوية والنشاط وسلامة الجسم 6 وبالنسية للمراة 
و السنن بيخمض (۱۰) ي المئة من حاجه الرجل 3 وفيما يل هذا الحدول 

- اللحم ۷۰۰ غرام ۰ السمك ۲۰۰ غ ۰ الیض ۳ بیضات ‏ الحلیب 
۰۰ غ الجين ۳۵۰ غ » الزيدة ۱۰۰ غ مواد دة ۱۰۰ »زیت ۰0۱۳۰ 
خىز ۰ غ » نشويات ( معجنات ۰ ارز » سميا ) ٠‏ ۰ غ » بطاطا ۲۰۰۰ 
حضر ارات طاز جة ع ۰ حضراوات اة ۲۰۰ غ ۰ فوا که طازجة ۱۰۰۰ 
فوا که يابسة ۵۰ غ » سکر ۲۸۰ غ ۰ مربيات ۱۵۰ غ شوک و لانة ۷۰ غراما. 

فاذا وزع الانسان كل مادة من هذه الواد على أيام الأسبوع السبعة وتناول 
الحاصل 3 استطاع ان یضمن لحسمه ) ۸۰ ) حروري ۰ وهدا شو القدار 
- المتوازن ‏ الذي بحتاج إليه في كل يوم > واذا كان من ذوي الاعمال 
ار هقة سكل آن بزید مقدارا معقولاً في کل مادة حتی تصل إلى رقم ۳9۰ 
حروري أو أكثر + ولکن لا بصح وصولها إلى رقم ۵۰۰۰ حروري . وكذلك 
یمکن للرجل الذي لا یحتاج جسمه إلى مقدار ۲۷۰۰ حروري وللمرأة الصغيرة 


tor 


الجسم ان یخفضا من القادیر الحددة لینخفض بالتالي مقدار الحروریات . 

إن ما وضع في هذا الجدول هو الحد المتوسط لكل مادة » ولذلك لا يجوز 
الاستغناء عن مادة والاعتماد على غيرها » ولا زيادة مادة من الواد الأساسية » 
لأن التوازن يختل وتحدث منه أضرار » ويمكن الزيادة - أو النقص - 
مقدار الفواكه والخضراوات - بحسب الرغبة فيها - كما يمكن تناول بعض 
المواد في يوم أو يومين أو أكثر عوضاً عن توزيعها على الأسبوع » وهي : 
ابيض » السمك » والفواكه اليابسة . ما غيرها فيجب التقيد بتوزيعها بدقة على 
أيام لاسبوع إذا كنا نحرص حقاً على صحتنا » ونريدها أن تبقى سليمة ونشيطة. 
أنظمة غذائية عديدة : 

فاك آنظمة عديدة للغذاء وضعها غلماء:واطاء مشهورون واختصاصیون > 
بختاج سردها كلها إلى کتاب خاص ٠‏ وبما أن أهم هذه الأنظمة وردت في 
كتاب , الغذاء يصنع المعجزات » ۰ فإننا نحيل القارىء عليه لان فيه الكفاية 
عن أي مصدر آخر. ونذكر هنا بكلمة قالها طبيب قديم : «ان الانسان يحفر 
قبره بأسنانه » يعني بالأخطاء الي ير تكبها في اختيار طعامه . 

وننتقل بعد هذا إلى بحثين نافعين نختم بهما بحث الغذاء المطول . 
۱ - كيف نكافح مرض العصر : 

يقول علماء الطب والغذاء : ان أسوأ علّة ورثنا إياها العصر الحالي بسبب 
فا ان الدنية الحديثة من أسواء على آغذیتا الطبيعية في الطبخ والنخل والتصفية 
هي « مرض الإمساك » الذي أصبح مر ضا یکاد یکون « وباء » عاماً يتزل بالصغیر 
والكبير والغني والفقير والعظيم والحقير » حتى الحيوانات الأهلية المدجنة الي 
تعيش في بيوتنا وحدائقنا أدخلها في حسابه » ول تنج منه إلا الحيوانات الي 
تعيش في أماكن بعيدة لا يصلها طعام البشر ( المصفى : النخول ٠‏ المزركش ) . 

لقد انکب طبيب نشيط يدعى ( ب . ديشين) على دراسة هذا الموضوع 

سنوات طويلة » وخرج منه بالنتائج التالية » قال : إنه يقدمها هدية ثمينة كنصائح 
تساعد المصابين بالامساك على الخلاص من ويلاته إذا طبقوها بصبر وإصرار. 
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أ - يجب ألا تجمع في وجبة واحدة الخضراوات ذات النسج الصلبة 
بر cellulosiques‏ ) مع الأغذية الدسمة . وبما أن وجبة الصباح هي وحبة 
رئيسة ؛ فیمکن أن تتألف من کل الواد الدسمة مثل اللحوم » والأسماك ؛ 
والبيض . والجحبن » والسكاكر . وغيرها من المواد النشوية مثل البطاطا 
والأرزء والحَرشّف ) وتبعد عنها الخضراوات والفوا که . 

ب -يجب أن تتألف وجبة المساء من الخضراوات والفوا كه فقط > فيكون 
العشاء خفيفاً ذا هضم معوي بطيء ۰ ثم طعاماً «مکناً + ينظف الأمعاء 
الغليظة من سمو مها ومن ار انيم الضارة بسرعة . 

إن هذا النظام يوافق کل العد » وجميع الأمعاء الضعيفة ٠»‏ وينظم 
أعماها بشكل مدهش . 
١‏ )لا يكفى أن نفرق بين غذاء جيد وغذاء سيء » وإنما يجب أن نعرف كيف 
رکب نظام غذائنا بشكل متوازن 55 يحوي المواد الى تجعله 
صالحاً » ومقدار ما يجب تناوله من كل مادة » وفيما بلي ملاحظات 
اساسية في هذا الوضوع يحسن معرفتها وتطبيقها : 

) تناول الأكل ببطء : إن الأشخاص الذين يشكون الامساك هم غالبا 
من الذين يتناولون طعامهم بسرعة : ولا بمضغونه جيداً ؛ فیصیح هضمه 
صعباً » ویهیج جهاز افضم . 

) اجتنات الافراط : إن الافراط في تناول الخضراوات ۰ أو الفواكه › 

۱ و اللحوم » أو السكرات وغيرها هو سبب أكيد في متاعب الامساك . 

6 ) اجتناب الأغذية التعددة والمركبة : ان هذه الأغذية ترهق الأمعاء وتتعبها 
و بخاصة |ذا كانت غنية با مواد الصعبة الهضم . 

۵ ) اجتنات الأغذية الدسمة : إن تناول ثلاثة أغذية أو أربعة خفيفة ال حضم 

و متوازنة افضل بكثير من غذاء و احد دسم . 

) شرب الاء : بستحسن شرب الاء لكان بين وجبات الغذاء + والاطاء 

الامریکیون ینصحون بشرب قدح كبير من الاء على الریق » وقدح في 


€ 


سب 


الى 
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كل ساعتین من الساعات الفاصلة بين الو جبتن . 

۷ ) تناول نخالة القمح : ينصح باضافة ملء ملعقة كبيرة من نخالة القمح 
تغلى بالاء الحار - تضاف إلى الحساء وغیرها . أو تشرب بالاء المغلى . 

۸ ) خبز النخالة : يؤخذ منه مقدار قليل ۰ لأنه بهیج العدة والأمعاء . و عاصة 
٤‏ حالي الالتهاب او المخص . 

٩‏ ) الحبوب ذات الطحين الأسود : (الشعيرء الصوياء الحنطة السوداء) 
یفید طحينها لمكافحة الامساك . 

۰) الحليب : يفيد تناوله » وبخاصة مصل الحليب » فهو مطهر ه ومضاد للسموم. 

۱) اللبن الرائب : يؤخذ منه قدح أو اثنان ن كل يوم . 

۲) خميرة البيرة : يجب بجب أن يؤخذ منها مقدار كاف ني كل يوم ( على الأقل 
> حبات آو ملعقة شاي من مسحو قهل) . 

۳) الفوا که الجافة : : يؤخ منها على الريق أو مع الا کل . > لو حدها او مخلو طة 
بالطعام ‏ نيئة أو مطبوخة » ومع العسل أو مصنوعة مر بى. 

5 العسل : يفضل دائما على السكر . 

۵ الواد الدسمة : يؤخذ من السمن والزبدة » وزیت ال ور > والكريما . 
وصفار البيض » ولکن بشرط عدم الافراط لیمکن هضمها . 

5 الیقطین 2 منه مهروسا آو حساء . وال ات یو خذ مع الزیت . 
ی بوخ ال ارت ویر رخص « وتریات 
الدر اقن ۰ والتين » والتفاح . 

۷) زیت البار افین : یمکن مز جه بزيت السلطة . 

) السنامکي : يمكن طبخ به بضع آوراق منه وجعلها مثل المر بى و تناو شا 

8)) الغليات والنقوعات : مفيدة ا > وخاصة منقوع جذور العوسج 
الأسود a bourdaine ٠‏ » . ومغلیات : النجيل ( عکسرش ( 
د 1e chiendent‏ » » وأوراق اللبلاب ٠‏ صممءوزا ما » والدراقن والورد. 

۰) ومما ينصح بالابتعاد عنها من الا كل والمشارب : لحم الختزير ا 
اون الیل نف وو واف لسن واک ات 
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والسفرجل . الكاكاو ۰ والشوكولاتة ( القدار الکبیر منها ) ۰ والقهوة . 

و الحلیب ‏ و السکر ات كلها ؛ ( وبخاصة النبید ) . 

وما دمنا قد تعر ضنا للغذاء من أكثر النواحى » فلا بد من الاشارة -بایجاز- 
ال رأي الشريعة الاسلامية ني الغذاء من 05 الحلال والحرام » أو الاباحة 
والنع . 

ان ١‏ الإسلام» لم يترك قضية الطعام سائبة لا قواعد لها ولا أنظمة » وإنما 
وضع فا أحكاماً دقيقة . ترتکز على خمسة أسس راسخة هي : )١‏ نص قرالي 
؟) حديث نبوي ۳) إجماع ذوي الرأي لاسن ( الاستدلال بقواعد الاجتهاد. 
١‏ )ففي القَران الكريم انالك عديدة آرشدت الناس ال ما کلون > 55 

هم أكل « الطیبات » اجمالاً » وذکرت لهم امثلة عنها وحدّدت هم 

الواد المحرّمة - عل الا کید - ونصحت هم بالا بسرفوا في الكل . 

من هذه الابات الجامعة الانعة ما يلي : 


المع والرباحة قٍ القر ان : 


ا 


و رت ۳ عا ا ی ان به . 
رت لته »رترب وشلیت و اکل السبع - 
کیت - وما ذبح على النصب » وأن كسمو بالازلام لک فسق . 
( المائدة ۳ ) . 

+ لج ا اد تا ی 
مُكلبِينَ » تعلمُونهن ما عَلّمَكُمُ الله » فکلوا هما أمسكن علیکم 


( المائدة ع ) . 
رم أجل كم اطیبات وطعام الذین اوتنا لکتاب حل لکم » وطعامکم 
حل لهم ( المائدة ‏ ) . 
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to 


8 (الائدة ۸۸) . 
- وَأَحِلّت کم لام لا ما یثلی عليكم . . (الحج ۳۰) . 
ال کم ی صيد الد خر وَطَعَامُهُ متاعاً لَكُمْ ولِلْسَيّارَةٍ » وخرم علیکم صَيْدُ 
رما شم حرا ( المائدة +9 ) . 
ا أيه لاس كُنُوا مما في الأرض حللاطیا البقرة ۱١۸‏ ) , 
ا آمنُوا کلوا من طيبّاتٍ ما ررکم واشکروا لله إن کنتم 
یاه تعبذون ( البقرة ۱۷۲ ) . 
و کلوا واشربوا ولا تشرفوا » اه لا بجب الشرفین . (الاعر اف ۳۱). 
ومن مر ات اخیل والأعْنَابٍ تتخذون منه كرأ ورزقا حا ‏ النحل 3۷ ). 
ود لكم في الأنعام . نسقیکم مما في بطونه من بين فرش ودم 
سنا خا حالصا سَائغاً للشاربين ( النحل ۲۱ ) . 
وهر اللي انشا ات مغر وشات وغیر مَعْر وشات و تخل والزرع 
ملفا اک + والزیتون وار كان متشابها وغير متشابه › کلوا من تمه 
o‏ سیون با CST‏ 
E‏ 
وشات الآية ر ۱۵۷ من سورة الأعراف ) من القران الكريم 
واجبات الني نحو المسلمين أنه : 
.. مهم اروت وينهاهم عن الک » وجل هم لیات : ويحرم 
عليهم الخبائِث ت ۰ وغرفت « الطیبات » بأنها : ما تستطیه اللفس وتشتهره 
من الأشياء وقیل : هي الأشياء الطاهرة الي لم يرد نص بمنعها ولا ضرر منها . 
اوا 
وأما الخبائث فهی : ما تعافه اال وتستقذره من ا کات والشروبات 
اي لم تذ کر في ایات ت التحریم ( اي في النص القراني ) 
وعل هذا :ند وردت في السئة صوص ( أحاديث نبوية ) لطس 
و تحرم أعری . وأحادیث تأمر بقتل بعض الحیوان آو تنهی عن قتله . 


۸ 


وي الاجماع - أي اتفاق الأمة الا ار حل بعت الا طعمة و تحریم 
بعضها . وحرم الضار کالسموم وغیر ها . 
وفي القياس : یحکم بالحل او الحرمة بناء على مشابهة حیوانات غير 
معروفة ي بلاد العرب بحیوانات عرفها العرب . 
وی الاستدلال بقواعد الاجتهاد بحکم على الحیوان التولد من أصلين 
مختلفین ایحل أم يحرم کالبغال مثلاً . 
الحر مات من الحيوانات : 
فاذا رجعنا إلى الاشیاء الحرمة نجد اکثرها من الحیوانات » وفیما پل 
فت رج تعن ی الات رة ل ر م مو الان 
١‏ - يحرم أكل الحيوان الميت » سواء كان موته عادياً أو خنقاً » أو موقوذاً 
( بضربة شديدة ) » أو مترديا ( ساقطا عن علو ) » او منطوحا ( نطحه 
حيوان آخر فقتله ) » أو أكل السبع من حيوان جزء فمات ۰ أو ذبح 
حيوان تقدمة لغير الله ( کالا صنام والتماثيل ) . 
؟ ‏ يحرم اكل الدم وشربه لا فيه من جراثيم » وابيح الدم المجمد ( كالطحال 
والكبد ) لأنهما يتعقمان بالنار . 
۳ - بحرم أكل الختزير ( لحمه وشحمه وجميع أجزائه ) » وذلك لقذارته ونقله 
لمرض خطير ( التريشينوز ) » ويحرم كذلك استعمال جلده وعظمه وکل 
ما له صلة به . 
6 - يحرم ما ذبح من الأنعام لصنم أو وثن » أو لغير الله . 
الحرم بالسنة : 
أما ما حرم أ كله بالسنّة فهو : 
| - كل دابة ها ناب مفترس كالأسد ۰ والذئب » والثعلب » والضيع » 
والنمرء والفهد » والدب » وابن اوى » والفيل » والقرد » والکلب . 
والقط » والسمور » وغيرها ( وهناك اجتهادات في الذاهب الاسلامية 
في الحرمة والاباحة والكراهة بشأن بعض الدواب كالضبع والثعلب 


۹ 


و السنجاب والفیل والسمور) › واحل بالاجماع اکل کل وحش غير 
مفئر س نیس له ناب ولیس من الحشر ات ان وبقر الوحش » 
وحمر الوحش ) . ۱ 
۲ - الطیور ذات الخالب الصائدة : کالصقر » والنشر » والعقاب » والباشق» 
والبازي » والشاهین » والحِدأة ( وفیها اجتهادات في المذاهب ) . 
- الطیور الي تألف الجیف ‏ أما | كلة الزرع والحب ۰ أو الجیف والزرع 
والحب فیباح | کلها ( في أ كثر الذاهب) 
؛ - الدواب المؤذية اي أمر الرسول 3 : وهي الحية ‏ والفارة » والکلب 
المي ار هی وی پوت 
- الحیوانات الي : نهی الر سول عن قتلها وهي : الضفدع » والتحل » والنمل » 
ETT‏ 
7 - التمساح والضفدع من الحيوانات الائية يحرم أكلها » وباقي حيوانات 
البحر يحل أكلها وال كلدي ار جرم إذا أنتنت . ( في حیوانات 
انیم جارات ره س ااه مها أن لوا ناه بكر مان 
حبوانات البحر سوی السمك فهو حلال - وهذا راي مر جوح عند 
الشافعية ایضا ). 
جالن ناه ا الإعاقة الما رق موا اك ب وال عدوا نلق و 
وغيرها . 
- الأشياء النجسة بذاتها » أو الي تنجست بغيرها ( كالسمن إذا ماتت 
فيه ار ة يحرم إن كا مانا وإن کان جامد طز ما حول الفارة ويؤكل). 
٩‏ . الأشياء القذرة : كالبول » والمخاط » والیصاق » والني » والطعام النتن . 
١-الطعام‏ المسروق أو الغصوب ‏ أو الذي لم باذن به مالكه . 
طعام البي و شر ابه : ۱ 
تحدث الامام « این قیم الحوزية » في كتابه « الطب ا عن هدی 
النني محمد عليه الصلاة والسلام وعاداته في ما كله و مشربه » فذ کر ما خلاصته : 


E 





«+ 


لم يكن من عادته حبس النفس على نوع واحد من الأغذية » بل كان یا کل 
ما جرت عادة أهل بلده بأكله من اللحم والفاكهة والخبز والتمر وغيره . 
وكان إذا عافت نفسه الطعام » لم يأ كله » ولم يحملها یه على کرو 

وما عاب طعاماً قط » إن اشتهاه أكله » وإلا تركه ول يأكل منه . 

وكان يحب اللحم » وأحبه إليه : الذراع ومقدم الشاة . 

وكان يحب الوا والعسل » وی کل الخبز مأدوماً : بخل » أو تمر » 
أو بطيخ . 

وكان يأ كل من فاكهة بلده عند مجيئها » »> ولا يحتمي عنها . 

ولم يجمع قط بين حليب وسمك » ولا بين حليب وحامض . ولا بين 
غذائين حارين » ولا باردين » ولا لزجين » ولا قابضين » ولا مسهلین › 
ولا غليظين » ولا مرخیین ۰ ولا مستحيلين إلى خلط واحد . ولا بين 
مختلفين : كقابض ومسهل ۰ وسريع الهضم وبطیثه » ولا بين شوي 
وطبيخ » ولا بين طري وقديد » ولا بين حليب وبيض ١‏ > ولا بين لحم ولبن . 
وبأ كلطعاماً ني وقت شدة حرارته » ولا طبيخاً با بسن له بالغد ‏ 
ولا شتا من الأطعمة لت والمالحة : كالكوامخ والخللات والمأْوحات . 
وكان بأمر بالعّشاء ولو بكف من تمر » ويقول « برك العشاء مه 

وكان ینهی عن عن النوم على الا کل » وعن شرب الاء على الطعام لأنه يفسده - 
ولا سیما ان كان خارا أو بازداً . 

وروي أنه كان يدع ضرر الأغذية والفا كهة » باصلاحها بما 5 
نفعها اا ليس يس يبي 
احدهما بالآخر 

وأمر بتناول السا انوت رس الذي افيه كي : من السمن ) ليدفع 
أذى السنا . ۱ , ۱ 
وامر علا رضي الله عنه بالكف عن الا کثار من الرطب - وهو ناقه _ 
ونصح له بتناول طعام من الشعير والسلق لأنه أنفع له » كما نصح له 
بألا يتناول أكثر من سبع تمر ات موف اريك 


5 


هدي البي في اداب الطعام 


# نهى عمر بن أبي سَلّمهِ ‏ وهو غلام - عن امتداد يده إلى نواحي صحفة 
الطعام » وقال له : كل مما يَلِيك . 

۰ ونهى عن قيام رجل عن مائدة الطعام قبل الاخرین » ولا يرفع يده وان 
شبع - حتى يفرغ القوم » لثلا بخجل غيره فيقبض یده ‏ وني نفسه حاجة 
في الطعام . 

» وم أعرابياً - كان يجلس على بمینه - في تقدیم اللبن إليه على آبي بكر 
الصديق الجالس على يساره » وقال : الأيمن فالأيمن .. 

» وقال : إن من اسر أن تا کل كلما اشتهيت . 

۲ وقال ما ملأ آدمي وعاء شرا من بطن . بحلب ابن آدم لَقَيمَات یقن 
صلیّه » فان كان لا بد فاعلا فلت لابه وت راه وتات ا 


هدي الي في الشراب : 


۲ كان يشرب العسل ممزوجاً بالماء البارد . 

OE 5‏ الحلو » و الءالبائت . 

5 وكان يفضّل شرب قاعداً › ویتتفس خلال ا ثلاث مرات بعد 
ها فك عن الاناء » ويقول هو : أروى وامراً وأبْرا »> ويقول : 
شربوا تا واحداً كشرب البعير » ولكن افربوا ملت وثلات » وسوا 
إذا آنتم شربتم » واحمدوا إذا أنتم فرختم » . 

5 وكان يوصي بتفطية الإناء وینهی عن الشرب من فم السقاء » وعن الندخ 

في الشراب أو التنفس فيه . 


ع ر > ٤‏ 
# وکان یشرب الحلیب الها تازه » ومشويا بالاء خر 


۳ 


الغو افة ( الجوافة ) 


Le gogavier (The guava tree) 






شجر ه مثمرة من الفصملة الاسية „Myrtacées)‏ ` 
من ذوات افلفتین كثيرة التويجيات الى منها 
الغوافة والقرنفل والآس ٠‏ والاوكالبتوس.. 
وهي شجرة صغيرة الحجم » ذات ازهار 

۲ 0 5 5 ۲ مت رم 
بيض كبيرة » وثمرتها صفراء لبية » لها نكهة 
همیز 5 ) طعمها حلو عصيري › ومداقه قوي. 


أصل الغوافة من مناطق أمريكة الحارة » وقد عرفت هناك منذ القديم . 
و انتشرت نی أكثر مناطق القارة الأمريكية وغیر ها . 
للغو افة آنواع عدة منها : الغو افة الحم اء » أصلها من البر ازیل و تزرع 
في غيرها » وثمارها صغيرة حمر » وفي القارة الأسيوية آنواع کثيرة من 
الغو افة وکذلك في أفريقية . 
تعتبر « الغوافة » من أغنى الصادر بفیتامینات( | با با ج ) > كما 
تحوي مواد دهنية » والبر وتئين و الکلسیوم ‏ و الحدید > والفوسفور ‏ وفشور ها 
أغنى من لبها بالفیتامینات ۰ وقيمتها الحرورية عالية » وض ثمرتها الخضراء 
يوجد حامض العفص بوفرة » لذا بخشی منه في إحداث تسمم من مادة تسمی 
« سولاندین » لا توجد ي الثمرة الناضجة الي هي سهلة الهضم ووافرة الحر ارة 
ومما بذکر آن الحموضة والسکر والبکتن تتوازن بدقة ی ثمرة الغوافة ‏ 
ویجب الحذر من الغوافة ذات اللون التغیر والرائحة الكريهة والذابلة . 
لا تدخل الغوافة في صنم الأطعمة » وانما تؤكل فا کهة نيئة طازجة › 
وتدخل في عمل منتوجات العجائن والحيلاتين والماكولات المحفوظة » وتجفف 
وتسحق وتضاف إلى المر بيات لتقوية قوامها . 


٤ 









الفاصولية 3 الفاصو لياء 
Le haricot (The haricats)‏ 

بقلة زراعية من القرنيات المراشية 

ر ۱20۱11002۵6۵ ,Légumineusesا‏ » اسمها العلمى 
ر ۲2560۱۷5 » وو رد د کر ها ٤‏ کات ا 
بافظ ۱ فازول ) مما يدل على أن العرب عر فوها 
وزرعوها کصنف من اللوبیاء الي تشبهها . ۱ 
تعرف في سورية وفلسطین ومصر وغیرها باسم فاصو لية »وي لبنان «لوبیه». 
عرفت منذ القدیم و استعملها امنود الحمر في آمریکا الشمالية والجنوبية ول 
تكن معروفة في اوربة قبل اكتشاف آمریکا » وکان اسمها في اللغة المكسيكية 
۱( » وروي آن البستاني الشهیر ١‏ او لیفیه دوسير ۱ Olivier de serres‏ قد 





زرعها : وکانت ندعی « فاز یول Faziol‏ « وقد عرف نوع من الفاصو لية باسم 

Fl ۱‏ ؛ تطمله ۱ ود , + لاه 4 تار بخ 
یی ی ار ححص ی 
ساخر مضحك » حين كان بحارة نمرون ٤‏ راس فایو « ۴۵۷٥۲‏ وف [1.٥‏ » و قضوا 


۳۰ قاموس الغذاء م‎ 4٥ 


ي البحر آسابیم استهلكوا خلاها مژونتهم من الطعام فاضطروا إلى العيش على 
حبوب الفاصولية » فاطلق علیهم نعت « فاصولية ». 

وكذلك كان لعواقب تناول الفاصولية في الامعاء تاريخ مضحك ي 
فرنسة » حيث أصبح جنود الحراسة - الذين يتناولون الفاصولية ‏ لا يستطيعون 
أداء مهامهم لغلبة النوم عليهم وأصابتهم بالنفخة والاستغراق في رؤية الأحلام 
الز عجة » وقد کی أن مؤرخى العصر : « وان كانت الفاصولية دات قيمة 
غذاثية کر فلا ينبغي تقدیمها لذوي العد الرهفة - کالحر اس - واتما 
للفلاحن !..) 

ومو لف من القرن السابم عشر - مع اعترافه بمزایا الفاصولية الغذائية - 
ينصح للطلاب والحضریین باجتنابها لأنها عسيرة الحضم وتوجد آریاحا ونفخة . 

وی اننا لبوق كان سحب الال عدا یا . آما « بریات سافاران » 
الذواقة المشهور فقد كان يبتغد عنها لأنها تسبب السمنة ! 

وکیفما كان الأمر » فان الفاصولية مغذية جداً > ورائجة الاستهلاك ٠>‏ 
وبخاصة اليابسة منها » ومنذ زمن بعيد هي القاعدة الأساسية للتغذية في ثكنات 
اون دن لاوس الا كو ات 
قيمة الفاصو ليا الغذائية : 

یجب التفريق بين الفاصولية الخضراء + والفاصولية البابسة » بالنسية 
للعناصر التي تالف کل منها » ثم بالنسبة لقيمتها الغذائية : 

فالفاصولية الخضراء : تحتوي على فيتامين (1) ؛ وفيتامين (ب ). 
(ج ) » ويتركز الاینوزیت في عروقها حاصة » وفيها أملاح معدنية ( فوسفور 
ورمل صواني » وكالسيوم ) ۰ ویخضور ( كلوروفيل ) ومائيات الفحم . 
وعناصر حيوية : ( نیکل ۰ نحاس ۰ كوبالت ) . وفیها ماء ۰/۸٩‏ ومواد 
دسمة ٠,۲١‏ / ومواد نشوية ۲,۵ | ومواد رمادية ۰/۷۰ ومواد هيدروكار بو نية 
۰ /. 

أما اليابسة : فتحتوي على بروتئين » وفوسفور » وبوتاسیوم » وحدید » 
وكالسيوم ۰ وفيتامين رب ) ۰ وفيتامين ( ج) » وفيها من الماء ۱۲,۱۳ 
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ومواد دسمة ۱,۵6 / ومواد نشوية ۲۰,۷۷ ٠|‏ ومواد رمادية ۳,۵۰ /. 
فو ائد الفاصو لية الخضر اء : ۱ 

لقد درس الد کتور (۱. بر یسمور یه 13۳1556۳00۲6 A.‏ ) حصائص مقویات 
القلب الصنوعة من مادة « الاینوزیت 11009106 ) امو جودة في عروق الفاصولية 
الخض اء فو جدها نافعة . واقر الد کتور وه . لو کلیر ۲0۱6۲۵ .11 اعطاء منقوع 
العروق الطاز جة في الغول ( الکحول ) من ۱۲۰-۷۰ نقطة أربع مرات في الیوم 
لتنشيط القلب و تقویته . 

ومنذ بضع سنوات صنم مخر شهیر مستحضرا من خلاصة الفاصولية 
لخضر ء يستطيع وقف نقص کریات الدم البيض . 

وتوصف الفاصولية الخضراء انها اه اا ع نولا" تسم ون 
أن يتناول منها مرضى القلب » وذوو الضغط العالي » وسوء الهضم . فتقوم 
مقام البروتئين الحيواني في بعض الأحيان . ويشترط أن تكون طازجة القطف 
وطرية. وهي مهدئة للأعصاب » ومدرة للبول » ومنظفة للدم »> وضد 
التعفنات » ومقوية للكيد » والبانكرياس . وتعطى في حالات : النقاهة > 
وبطء النمو » والاعیاء » والرمال النولية » والرلال » والروماتیزما » والتفرس + 
والسکر » وقلة البول » ونقص الواد الحيوية في الجسم » ويفيد عصير قرول 
الفاصو لية الخضر اء بمقدار نصف قدح في الیوم . 
فو ائد الفاصو لية البابسة . 

اما الفاصولية الباسة فهي : مغلذية ا لغناها بهیدرات الکربون > 
و بالفیتامینات النباتية الي بمکن أن تنوب مناب الفیتامینات الحيوانية في بعض 
الحالات » والملة غرام منها تعطي أكثر من ۳۰۰ حروري . وتوصف في حالات 
لحاجة للغذاء » ولتنشيط الجسم » وتعزيز الجهاز العصبي » ویستحسن أن تؤكل 
حبوب الفاصولية بقشرها لأنها عر حي سار وهی سهلة الهضم 
إذا م تكن قديمة > وإذا طبخت مع الفاصولية الخضراء او اضيف إليها شيء 
من البقدونس أوالثوم » أو السعتر أو غير هما من الخضراوات . 

وتوصف الفاصو لية الباسة : للرياضيين » ودوي الأعمال المر هقة » 
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ا ا العدي والأمعائي وبالقروح 
والمراهقين ؛ رح عن آبدییین » والصایین بالقص 1 
وعسر الحضم ۰ وامراض الکبد » واللقهاء والحاملات » و 
ودلك لصعوبة هضمها . ۱ 00 
اق ی بردي شوو لديو يو يمدت 
الحلد والقوباء ۲ وماء طبخ حبوب الفاصولية اذا عستت به الا قمشة لقطنية 
الصبوغة أو الطبوعة تحفظ ألوانها . 
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الفانیلا 
La vanille (The vanilla)‏ 
نبات عني متسلق من الفصيلة السحلبية » 
وهو شجيرة خشبية تنبت طفیلیه على غيرها › 
وتعلو عن الأرض علوا كبيرا بتسلقها وتشبكها 


بجذوع الأشجار. جذورها عرضية منتفخة 





وأوراقها كبيرة عصيرية » وأزهارها صفر 
مخضرة » أو تثمر قرونا لونها أسمر محمر وهي لامعة متينة » وتحتوي على 
دهن دسم ذي طعم زنخ ورائحة کر بهه > وعل راتینج رخو تنتشر منه ادا 
سخن رائحة الفائيلا بضعف . 

عرفت الفانيلا في المناطق الأمريكية الحارة » ونقلها الاسبان إلى أوربة » 
وزرعت ي مناطق كثيرة . 

وي القرن التاسع عشر كثرت زراعتها في : الأنتيل » والمكسيك › 
وتاهيي » واندونيسيا » وبخاصة ي جمهورية مالغاش الي تنتج وحدها ۷۰ 
من انتاح العالم منها . 
غش الفانيلا : 

ومما يستحق الذ كر أنه في سنة 1475 صدر قرار بمنع بيع منتوج كيماوي 
یعرض باسم « الفانیلا ) أيضاً . ولذا يجب ألا يخلط بين الفانيلا الطبيعية والمنتوج 
الكيماوي « الفانيلين عءطناانمهه 1.2 » الذي هو مادة معطر ة اصطناعية استخر حت 
من خلاصات الصنوبر والقر نفل » والغایکول » أو من مشتقات الفحم الحجري 
وغالباً ما تستعمل في صناعة البسکویت ۰ ولکنها ممنوعة في صنع البوظة 
والکریما » بینما الفانبلا الات مسموح باستعماها » ولذا يجب الانتباه 
الى ما يبحتب على علب هذه الصنوعات . فاذا کتب ( 2۵16 » فهی 
بالفانيلا ا > وادا کتب ( varie‏ » فمعناه أنه من المادة الكيماوية ١‏ 
تار الفانيلا في الجسم : 

تؤثر لفانیلا في الأجزاء الحية انرا منبها » فالقدار الیسیر ها آو 
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من مرکباتها ينبه العدة » فتصير ممارسة الوظائف الهضمة آسرع وأسهل . 
وتوثر في اعصاب السطح المؤدي إلى الخ والنخاع الشوكي فیحس الشخص 
بالتقوية والتسخين و الحيوية . 
وتوثر في الخ فتقوي الحافظة وتساعد قوة التعقیل » وترپد في فاعلية 
القوى الادية > ولكن المقدار إذا زاد أو طالت مدة ايم نزع لقوی 
وأتعب أعضاء الحضم وأحدث حالات مرضية > كضخامة أو تيبس . 
لقد اعتبرت من الجواهر الدوائية المنبهة » ولكن استعماطا ب كدواء ‏ 
أصبح نادراً » وأكثر استعماها لتعطير الكحوليات والوسائل الروحية » كما 
تستعمل غالبا مع الشوکولانة » فتصيّر ها لذيذة لطيفة مقبولة » فتعين على هضمها 
وتعيد للقوى امضمية الضعيفة شدتها فتؤثر كتاثير القهوة . تستعمل الفانيلا 
لاثارة الشهية بغليها في کاس حليب وتعطى للناقهين » ويمكن استعماها مرة 
أخرى لأنها لا تفقد ا . وهي تنشط الكسالى » وتساعد الذينيبذلون 
جهداً كبيراً . وتعد كما تعد الکریما : توضع في الحلیب بيضة أو بيضتان 
ثم تخفق جيدا مع السكر » ويوضع الزیج في قدر في أسفله قطعة كبيرة من 
الخبز لمقشور مع قليل من الفانيلا وبطيخ على انار حتى ينضج . 
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له د 
الفجل 
Le radis (The radish)‏ 
نبات حَوْلي-أو شبه حولي_من الفصيلة 
الصليبية « :۰06۳ » اسمه العلمي « رافانوس 
Raphanus‏ « له حذروتدئ لحمي » ومجموعة 
e‏ 
ثم المثمر من النبات » وله انواع کثر ة 
تا وی تزال قريبة من النوع الأصلي : . وتتحول عادة إلى 
نوع ذي جذر جاف خشي . 
تزرع أنواع الفجل في جمیع الأنحاء » وتطلب لرائحتها الحادة » وتختلف 
أصنافها في الحجم والشکل ولون الجذور ۰ وتستتبت في دافتات لتربية 
النباتات بالحرارة » وتؤكل على الا کنر - غير مطبوخة . 
الفجل في الطب القدیم : 
لعب الفجل - بجمیع آنواعه - دوراً هاماً في الطب القديم - فاستعمل 
لعلاج النظر » ولاذابة الرمال والحصی > ولوقف بصق الدم » ولادرار البول 
. وللكافحة السموم . 
واهتم الأطباء العرت بالكل فتحدثوا عنه كثيراً » وأشادوا بفوائده » 
فهو : مقو للهضم » > مشدد للمعدة » مضاد للحفر ومدر للبول . فاذا أكل 
قبل الطعام دفعه إلى فوق فيسهل القيء وخصوصاً مع ماء العسل » واذا أكل 
ادر الطمث . وبزره بالشراب أو بالخل یقبیء ويدر البول؛ ویحلل ورم الطحال» 
وإذا طبخ بالسكنجبين ( شراب من الخل والعسل ) وتفرع يه خازا نفع 
الخناق » وإذا شرب بالشراب نفع من نهشة الحية » وإذا تضمد به على القرحة 
الغنغرينية أو القوباء أبرأها » وهو يزيل النمش والكلف . جيد لوجع المفاصل » 
معي اا ا ا > وورقه 
بحد البصر - أ کل - . 
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وأكل الفجل يحسن اللون » وینبت الشعر المتناثر » ویحسنه . وشرب أوقية 
من عصير أغصان الفجل بلا ورق يفتت الحصى صغاره وكباره في المثانة . 

وار بخله يزيل الخوانيق » وإذا جعل بزره على القوباء مسحوقا 
منخولاً أبرأها » وكذا طلا ها بماء ورقه . 
۱ وال کثار من الفجل الطري يمغص ٠‏ والفجل يسرع إليه العفن ولا سيما 
في المعدة فيبخر تبخيراً نتناً ومن تجريباتهم : إذا قور رأ س فجلة وقطر فيها 
دهن ورد ثم قطر في الأذن الوّجعة أبرأها » وإذا قورت قطعة من الفجل ووضع 
aE.‏ التقوير اربعة دراهم من بزر اللفت وغطيت بقطعتها الي قورت منها 
أولاً وغلف الكل بعجين ثم دفنت في حرارة نارية حتى ينضح العجين : ٠‏ ثم 
استخرجت الفجلة وقد بردت ثم تطعم لصاحب الحصاة فإنها تبرئه » يفعل 
ذلك ثلاثة ة أيام . 
في الطب الحديث : 

وف الطب الحديث » تبين من تحليل الفجل أنه بحتوي على : ۸۵ /'ماء » 
ومواد نشوية ومعدنية قليلة »ونسبة مخفضة من فيتامينات (ب » بم. ج ) 2 
وفي جذوره فيتامينات (1أ) و (رج) والكلسيوم » والحديد » وحمض 
النیکو تنيك > واليود » والکبریت ۰ والنغنیزیوم » والرافانول (وهو جوهر 
كبريي ) . وقیل في فوائده : إنه مشه » مضاد للحفر : مضاد للرشح › مطهر 
عام » وهو يموي العظام » ويدر البول ؛ و عصيره على الریق يفيد ضد الاحماض ‏ 
الصفر اوية » ونوبات الکبد والرمال » وبعد الطعام يعين على الهضم وعلل 
الصدر . وینفع ضد السعال الديكي » وتخمرات االأمعاء . 
قيمته الغذائية : 

للفجل قيمة غذائية حسنة لاحتوائه على بعض الفیتامینات » وعل الکبریت 
رالفید للجلد والشعر ) » والحدید المفيد ضد فقر الدم ) » ولکن الزیت 
الطيار الوجود في قشرته - وهو الذي یعطیه النكهة الحريفة - یجعله صعب 
الهضم » ولا تتحمله العد الضعيفة . ویجب أن يعلك كثيراً لأن اللعاب الكثير 
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ضروري لتسهيل هضمه » وأوراقه أحسن منه في كل ما ذ کر 0 

يسمح للبدينين بتناول الفجل ( بلا مواد دسمة ‏ كالسمن والزبدة والزيت - 
وبلا ملح ) » وللذين يشكون من قلة إفراز اكبادهم » وبعض الأطباء يوصون 
بتناول الفجل للمصابين بالرمال والحصى » كما يوصى بتناوله الصابون 
بأمراض الرارة » والنقرس » والروماتيزما » والأطفال » والحبالى » وفقراء 
لدم لوجود الحديد فيه » ويشترط أن يكون الفجل طازجاً طرباً ويعلك جيدا 
ويفيد الأشخاص الذين يعانون من أمراض الجلد لوجود الكبريت فيه . 

ویمنع عن المصابين بأمراض الكبد ۰ والمغص المعدي والعوي : وذوي 
الاجهزة المضمية الضعيفة . 
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الفجْل الأسودُ ( فجّل الخیل ) 

۱ Le Raifort (The horse-radish) 

من آنواع الفجل الستعمل کثیرا أي أوربة 
وأمريكة « الفجل الأسود» الذي بسمی اها 
فجل الحصان ٠‏ أو« فجل الخيل» . وهو نبات 
طویل ينتشر تلقائياً في كثير من الأماكن » 
وله اوراق حضر ا > وكتل من الأزهار 
والجذور الكبيرة الأسطوانية الکتنزة البيض » وهي تکشط أو تبشر » وتژکل 
مع ا و ا ابا ا او 0 
سنیں 0 : ويستخرج من بذوره زيت طيار يشبه زيت الخردل » ويسمى 
ر خر دل الرهبان » أو الخردل الألماني . 
استعماله في الطب والغذاء : 

وهذا النوع من الفجل يستعمل منذ القديم : مضادا قزيا لحفر الاسان ٠‏ 
ومدرا للعاب والبول » وضد الروماتيزما الزمنة . 

ويستعمل الزيت بدل الخردل : تابلاً حريفاً فاتحاً للشهية » ومن الخارج 
محمرا ومنشطاً . وتحضر منه مضمضة منبهة ومقوية لأنسجة الفم والحلق » 
وصبغة وشرابا . 

و بحسب رأي الغذائيين الحديثين يعتبر الفجل الأسود صعب الحضم » ويؤخذ 
عصيره في الأرياف الأوربية ضد التهاب القصبات والسعال الديكي . 

وقيمته الغذائية تتمثل ي احتوائه على فيتامين ( ج ) بدرجة عالية » ويلاحظ 
أن البخارة الذين يتناولون الكثير منه لا يصابون بنخر الأسنان . وهو يفيد في 
ننشيط الجهاز العصی ‏ والغدد » وبسبب صعوبة هضمه يستحسن استعماله بحذر. 
استعماله في الطب الحديث 

وني الطب الحديث يستعمل عصيره ( ٠٠١‏ - 400 غ في اليوم ) للخلاص 
من رمال المرارة » وخلاصة عصيره ( من 4۰-۱۰ ستتمتراً مكعباً ) في اليوم 
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یه الا ۱ 
و جمی ۲ ات الات 
E‏ فقر الدم 1 والسل > والربو » وت و 
یی 0 مال البولية » و 
» وداء ارس > اي بويع 
الزمن » وداء 
و داء الحفر » والتشنح .. 
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الفر اسكين 


La Pamplemousse (The citrus decumana) 


نوع من الليمون مره أَخيْضر كبير لا يؤكل . 
وهو غير ١‏ ليمون الجنة » المسمى «غريب 
فروت ]0۵۳61۷1 والمعروف لدى العوام 
باسم « غر يفون » ( ر . كلمة غريفون ). 

مرف في دمشق باسم ( الف رأسكين ) وفي مصر » الليمون افندي » . 

م يعرف موطن الفر اسكين الأصلى » ويحتمل أن يكون جزر اند الغربية . 
وأن يكونطفرة من « الشادولك » » أو هجياً مع البر تقال الحلو . 

انتشر في الدنيا القديمة » وانتقل من جزر افند الغربية إلى فلوريدا في عاء 
۹ واعتر شجر زبنة حتى عام ۰ »2 وزاد انتاجه مند عام ۵ ۱۹۰ 
زيادة كبيرة » كما اتسع انتشاره » ویزرع بکثرة في آمریکا وجنوب افريقية 
و ۱ 





كبير الحجم اه > وورفته ذات عنق مجنح > والثمرة مستديرة 
ارو سیر e SA‏ ثمار الحوامض ( الموالح ) 
الا ی ا 
تركيب الفر اسکین و فو ائده : 
پا زا sS‏ 
( في المثة غرام منه » یوجد : 84 ع من الاء » و ٩‏ غ من السكرء و٩‏ من البروتین 
و ۰,٩‏ من الدهن . وفیه من العادن : کلسیوم ۲۰ ملغ » وفوسفور ۱۸ ۰ وبوتاسیوم 
۰ » ومنغنيزيوم ۱۲ ۰ وکبریت ۷. كما فيه آثار من الصودیوم » والکلور 
و الحدید » والنحاس » و النغنیز . ومن الفیتامینات : ( بأ ) ۰,۰۷ ملغ » و(ب') 
مره و(ج) 4۰ ۰ ورب ب )۰۰,۳ و() ۰,۱ وفیه زيوت جوهرية.. 
وغول (كحول ) » وبکتین » وحامض اللیمون . وتعطي اة غرام منه 4۳ حروريا. 
اما خصائصه فهو : هاضم › مقو » مشه » ملين » مدر للصفر اء والبول > 
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مرطب ۰ قاط للتزف . ویعطی في حالات : فقد شهية الطعام » التعب » عسر 
المضم . التسمم » التهاب الفاصل ۰ نقص إفراز الصفراء » علل الصدر » زيادة 
لدم ۰ قلة البول » ضعف الأوعية الشعر ؛ التهیج العصي . 

یستعمل عصيره لوحده أو مع السکر أو العسل » ثلاثة آقداح في الیوم 
قبل الطعام » للاستفادة منه في العلل والحالات المرضية الي ذ کرت . 

لا يستفاد من الفراسکین في آنواع الا كل » وانما بستفاد من حمضه عوضا 
عن اللیمون عند الحاجة . 
الفرميواز 

هو ما يعرف بالعر بية بتوت العليق ( ر . توت العليق ) 
الفراولة 


اسم يطلق في مصر على «الفریز ) أو توت الأرض (ر . الفريز ) 





VY 


َم و 


الفروج 
Le poussin (The chicken)‏ 

اسم فرخ الدجاج » وقد تحدئنا عنه خلال 
اللحوم عامة (ر. كلمة اللحم ) ؛ ونكتفي 
هنا بذ کر بعض ما جاء في مصادر عربية عن 
الفر وج و لحمه وخواصه » و بعض طرق | كله. 

وصف « الجاحظ ) E‏ « الحيوان » فقال : «يخلق من 
البیاض ۰ وبغتدي بالصفرة » ور یسم حلمه لعشر ة ایام » والر اس و حده 
يكون كير من سائر جسده ... والدجاجة اذا هرمت ۸ يكن لبیضها مح 
( صقار ) + وإذا لم يكن له مح لا يخلق منه فروج ... والفروج يخرج من 
البيضة كاسياً كاسباً » سريع الحركة > بدعی فيجيب ا 
ثم هو كلما كبر ماق وحمق وزال کیسه . وهومشترك الطبيعة : يأكل 
اللحم » ويحسو الدم » ويصيد الذباب » وذلك من طباع الجوارح » ويأكل 
البقول ؛ وذلك من طباع بهائم الطير ... » 
راي بعض اطباء العرب : 

وتحدث آطباء العرب عن الفر اریج‌فقال فیها ابن سينا : ... ولحم الفر اریج 
أحر من لحم الدجاج الکیر : و لحم الدجاج الفتي يزيد ني العقل » ودماغها 
يمنع النزف الرعاي العارض من حجب الدماغ ... » ويزيد في المي . 
والدم المتولد منها دم لطیف جيد ... 

وقال ابن جزلة : « آجودها ی ی عسي بريه 
اجود من شحم الدجاج الکبار » وغذاؤها موافق لجمیع الناس ... 

وقال غير هما : الفرارر بج أسرع الطير الأهل ۷ غذاء » 





V۸ 


وا ووا و ها اذا للدم الحمود . منفعتها : تقوية الشهوة ؛ 
وتسكين حرارة العدة . وهی غذاء للضعفاء القوى » الضعيفي المعدة . ضررها : 
بأاصحاب الکد والتعب ای ای لايا ری في معدتهم 
وتبسطها . ودفع ضررها : باختلاف صنعتها » والتعدیل بالطبخ .. 
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الفریز 
La fraise (The strawberry)‏ 

بات عشي معمر قصير» من الفصيلة 
الوردية Rate‏ ۱ . فمه ضر وب عدردة 
مزروعة . ليس له اسم عر بي في الكتب القد.عة 
از راعية واللغوية » ويعرف في الشام باسم 
١‏ الشليك » من التركية » وي مصير باسم / 
« الف راؤلة » من الافر نجية » وباسم « توت الأرض » تعر بها لاسمه بالفر نسية. 

ولم يرد له ذكر في الاثار القديمة » ويظن أن الاغریق والرومان والعرب 
م يعر فوه » أو لم يزرعوه . وربما كان في حالة وحشية في أوربة وأمريكة وأسية» 
إن المستوطنين في أمريكة ربما زرعوه » ومن هناك انتقل إلى أوربة . 

وتقول بعض الصادر الفرنسية : إن المناطق الجبلية في الألب والماسيف 
سنترال في فرنسا كانت موطن نبات الفريز الذي عرف وقدّرت قيمته منذ القرون 
الوسطى بدليل أنه وجد اسمه في دفتر حسابات « دوق دو بوربون » تاريخها 
نهاية القرن الرابع عشر » جاء فيها : أنه « دعت جور أربعين يوماً إلى بستانيين 
لاجل أن يزرعوا في بستان ‏ السيدة » » في ثماني قطع من الأرض « نبات الفریز 
الذي جلبته من الحراج المحيطة بالبستان أربع نساء ) . وذكر أن الكرز لم يعرف 
الشكل المستدير والكثيف اللب إلا ني القرن السابع عشر ٠‏ وقيل : أن « فر یز 
شيل » الذي كان أصل أكثر أنواع الفريز الزروع في فرنسة نقله سائح يدعى 
( فريز بيه ٤ ) Friezier‏ نهارة حکم لو یس الرابع عشر (ملك الشمس ) 
الذي آمر بزرع الفريز في الحدائق الملكية بفر ساي . 

وروي أن زراعة الفريز عرفت في انكلترا منذ القرن السابع عشر . 
وانتشرت زراعته على مدی واسع في الناطق الي يعيش فيها » وهي ذات 
ذات المناخ العتدل الشمس . 
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قيمة الفر یز الغذاثية والعلاجية : 

إن الفريز فاكهة ثمينة » سهلة اغضم » توافق امعد الضعيفة » ولکنها تسب 
في بعض الأحيان ‏ حساسية في بعض الأجسام » تتجلى في طفح جلدي 
وبثور : فيجب التوقف عن تناوله حالا » ويمكن التثبت من تائيره هذا بتناول 
حبة واحدة قبل الطعام . 

إن الفريز غني بالماء ( ۸۹,۵ /) » وفيه من الأملاح المذابة ( ۱۸,4۲ )۰ 
ومن الكلس والحديد ( ٠,۱۳١۷‏ /) » ومن المواد البروتينية (۰:۸/) » ومن 
السكر (8,ه 0 ومن الألياف والمواد الدسمة ( 5,458 /) › ومن المواد 
الزيتية ( ۰۰۱۵۲ » ومن حمض الصفصاف ( ۰,۱ في الكيلو ) . 

وفيه من فيتامينات ( ب ,ج ) من +٠‏ - ۸۰ ملغ في المئة غرام » كما فيه 
من فيتامين ( ه ) وفيتامين ( ك ) . 

ورغم كل هذا فان الفريز يعتبر قليل الغذاء بسبب قلة المواد الدسمة فيه 
(ه؛ حرورياً في المثة غرام) » وهذا ما يجعله فاكهة جيدة للبدينين . وف 
جنات اق د ال من ا وة 59 







وعصير الفريز قلوي ومدر للبول » وفيه ١‏ 
ایضا أحماض عضوية » وأملاح البوتاسيوم 
اي تنشط إفراز عصارات المعدة . وهو ليس 
سهل الهضم فقط ‏ بل هو أيضاً يساعد على الحضم 


يوصف الفريز بأنه : مغذ » مقو » مرمم ۰ مرطب . مدر للبول » مريد 
للادرار » مهبط لضغط الدم » منظف للدم » مضاد للتسمم » مساعد لقوی 
الجسم الدفاعية » مطهر » ملين » منظم لافرازات المرارة » والجهاز العصبي ؛ 
والغدد الصم » وقاتل للجرائيم . ويستعمل ضد التريف ۰ ولتجديد الحيوية . 
ينصح بتناول الفريز لكل الأشخاص باستثناء ذوي الحساسية المفرطة . 


4۸1 افوس الخذاة ۳ 


ویمکن للمصابين بالرض السكري تناوله باعتدال لأن السکر الوجود فيه 
« من فة اللو فلو ز 1,6۷۷۵۱096 » النقي سهل اهضم واتمتیل . 

۱ ويستفيد من تناول الفریز الصابون بالرئية « الروماتيزما » » وبداء الماصل» 
والنقرس » والكبد » والرارة » والسل » والكُلى . كما يفيد الفریز الأطفال » 
والشيوخ > والنقهاء والمصابين بعسر الحضم . وأمراض المثانة » والحصى 
والرمال » وهياج الاعصاب ۰ والالتهابات الداخلية » والوهن النفسي » 
والإمساك . ويفيد استعمال الفريز من الخارج للعناية بالوجه . 
كيف نستفيد من الفريز : 

يجب أن يؤكل الفريز على الريق » ويمكن أن تتراوح كمية ما يؤكل 
منه بين ۲۵۰ إلى ۵۰۰ غرام ي اليوم » ويعزو بعض المعمرين شيخوختهم 
الطويلة المنشطة إلى تناوهم الكثير من الفر يز . 

إن عصير الفريز مضاد للجراثيم » ففي ۱٩‏ بيئة ملائمة لزرع الجرائيم ؛ 
| بظهر فیها جرئوم التیفوئید لأنه وضع فیها قلیل من عصير الفریز نت 


١‏ ایبرت ۳۳ » الي وضعت في عصير الفریز بنسبة ۱/4 اختفت تماما 
بعد ساعات . 

ولمكافحة دود ( :۸۷۲۲6 ) بوکل CON‏ من الفريز صباحاً -علل 5 
ويظل بلا أكل حتى الظهر . 


وأوراق الفريز وجذوره تحتوي على خصائص نافعة ‏ بشکل مغلي - 
لکافحة الاسهال » والروماتیزما » والتقرس ؛ ونقص افر ار الصفراء » وعاهات 
الکبد » والثانة + والکلی » والرارة . 

وصفات من الفریز : 

۱ - لتجمیل جلد الوجه یستعمل الفریز كما يلي : تهرس حبات من الفریژ ‏ 
ویدهن بها الوجه جيداً قبل النوم » وتترك لتنشف وتبقی حتی الصباح ؛ 
فتغسل بماء البقدونس الأفر جي «ادع؟ء)». فينشط الجلد » ویشرق اللون » 
وتزول التجعدات . 
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۲ - يُصفّى عصیر حمس حبات من الفریز في قطعة قماش ناعمة مع بياض 
بيضة مخفوق ویضاف إليه خمس تقاط من ماء الورد وعشر نقاط من 
صفة صمغ جاوة » Benjoin‏ » 2 نمز ج ددا وتمدد على کمادة من 
القطن ثم توضم على الوجه لمدة ساعة » ثم ترفع الکمادة ویفسل الوجه 
بماء فيه بيكار بونات الصودا بنسبة ۱۵ غراما في اللیتر . 

۳ - عصير الفریز يسهل إزالة صفرة الأسنان والرسوبات الي تتراكم عليها . 

٤‏ - إن الفريز الناضج يكون لونه أحمرٍ صافیا » وهو الماح للأكل » آم 
الفج الأخضر فيحتوي عناصر فک شا للمعدة و الامعاء 3 آما الناضجة 
ایب یب وی اي یمن 
- إن الزعم بان غسل الفریز CE‏ بنکهته اليه هو زعم خاطیء » وهدا 
يحصل ادا : نقع الفریز طويلاً في الماء . أما غسله بسرعة وبماء غزير حار 
ا DE‏ وي 
الأسمدة » ولا يذهب بنکهته . ۱ 
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۶ رو 
اله لفستق 


Le pistachier (The pistashio-tree) 







هس E‏ مثمرة وحرجية من الفصيلة 
البطمية » ı Anacardiacées ou ‘Hérébinthacées‏ 
بألف شجر الفستق الأراضي الرملية » ويتكائر 
بالبز ور والترقيد والتطعيم > والأحسن بالبز ور 
والسقي الكبير يضر هذا الشجر والتقليم لايوافقه 

زرع هذا الشجر ي بلدان البحر اتوسط مذ أريعة الا مين > ويزرع 
في سورية في مدينة حلب خاصة بكثرة ۱ ومنه اشجار قديمة ى قرية دعن 
التينة في جبل سیر بقضاء القلمون ( محافظة دمشق )اشتهر بحودة نوعه وطيب نكهته 

ویکثر زرع الفستق في تركية وإيران والأفغان , وفي الولايات التحدة وغيرها. 

و عرة شجر الفستق الز روع » cultivé‏ ناه «Pistache vrai‏ تدعى « الفستقة ) 
وهي لوزية الشكل في حجم زیون » ا ی خو تن له اه ین 
محم والبذرة الداخلية مقطاة أف بخشاء رقیق احير بنفسجي وهي بذرة ز 
دسمة ة لذيذة الطعم . 
الفستق عند العرب : 

عرف العرب الفستق في عصورهم الزاهرة » و استعملوه ‏ في أطعمتهم المتر فة. 
ووصفه شعراؤهم في أبيات كثيرة » منها قول أبي بكر الصنوبري : 
وحظي من قل إذا ما نتسه مت آمشري منه أحسن منوت 


من اشتق الشامي كل مَصُونَة ‏ تا من الأحداق في بطن تابوت 
زبرجسدة ملفوفة في حرسرة شاه .درا مقشی یاقسوت 

وتحدث آطباء العرب عن الفستق » فقال الشيخ الرئیس ابن سينا : طبعه 
ار اوه :و( . وهو يفتح سد الكبد لرارته وعطریته وفیه عفوصة. 
وغذاژه يسير جداً » وهو جيّد للمعدة - حصوصاً الشامي الشبیه , يحب الصنو بر - 


و هو بفتح منافد او اء » ودههله ينفع من وج الکید الحادث من الر طوية 
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والغلظ . فان قال قائل : لم أجد له في العدة کبیر مضرة ولا منفعة » أقول : 
بل يمنع الغثيان » وتقلب العدة » ويقوي فمّها ... وقال ابن البيطار : الفستق 
الجر ااطيية ب ابي الحا ياوتسم من ملل ی زر والرئة » والذي ينال البدن 
منه من الغا م دا وهو أشبه أن یکون مفرحاً مقوباً للقلب » ومن خاصته 
تطییب النكهة » ويمنع أبخرة المعدة التي ترقى إلى أعلى » ويزيل المغص أ كلا . 

وقشره الخارج الرقيق إذا نقع في الاء وشرب قطم العطش والقيء وعقل البطن » 
ودهنه مضر بالمعدة . 

وقال ابنجَرلة : أجوده الحديث الکبان :وهو جد للمعدة ويزيد 
في الباءة » وینفع من السعال البلغمي وقیل : إن له یزیل الخفقان » وبول 
الدم الجيد » وخصب البدن » ويزيد في العمل والحفظ والذكاء » ويصلح 
الصدر » ويزيل السعال الزمن › الال والير قان . 


وقشره الیابس إذا أحرق وشرب يفنت الحصی ۱ والقشر الخارجي يطيب 
النکهة ویشد الاسنان + ویزیل قروح الفم وأ كله قوس هنت لا سار 
فیها غيره . 
لفستق في الطب الحدیث : 

ب ركب الفستق من ۷,۹۳ / من الاء » و ۲۲,۷۸ / من الواد البروتينية › 
و 4۵.۷۲ /'من الدهن » و ۳,۵ من النشا » و ۲,۹۹ من الالیاف ‏ و ۳,۱6 /' 
من الرماد » وفیه فيتامين با ؛ وفيتامين با » وفوسفور . ونحاس ۰ وحدید » 
وکلسیوم » وهو أغنى جمیع القولات بالاملاح العدنية » ولذلك يعتبر 
من احسن الاغذية » وبخاصة لتقوية الأعصاب والدم » وتحمّل التاعب 
العقلية والعصبية . 

وي الفستق تبلغ الحروريات نسبة عالية ( بي المئة غرام ۱۳۰ حرورياً ) 
وهي أعلى من الجحبن » وضعف القيمة الحرارية في لحم الغنم . 

ویستخرج من الفستق زیت ابت كثير التغذية » ولكنه سريع الفساد » 
ولاف 


Ao 


فستق العبيد 
L’arachide (The pinda)‏ 
نبات من فصيلة المرنيات «Légumineuses)‏ 1 








یعرف في الشام باسم « فستق العبيد » » وني مصر E‏ 
باسم « فول سوداني » وهذان اسمان حدیتان 2 د ۲ 
ويسمى ا « فول الارض » وم يرد فد 
الننات اسم في الكتب العر بية القديمة من معاجم 0 
وكتب طبية ونباتية وغيرها » والراجح أن أصله أمريكة » ثم انتقل إلى أوربة ‏ 
فاسية فافر بقية » و غير ها . 

يروى عن تاريخه في أمريكا الجنوبية أن حبوباً منه متحجرة شوهدت 
في خرائب هیا كل الانكا في « البيرو » برجم تاريخها إلى ألف عام . 

ولا احتل الاسبان « البيرو » في القرن السادس عشر نقلوا ‏ مع ما نقلوه - 
بزر هذا النبات إلى بلادهم ۰ ومنها انتقل إلى أوربة وافريقية . ويقال انه وصل 
إلى إمريكة الشمالية ي القرن الثامن عشر » ولم يشتهر ویحتل المكانة الي بحتلها 
اليوم بفضل زيته إلا في أوائل القرن العشرين . 

يعرف « فستق العبيد » بأنه نبات شجيري أو زاحف ينمو فوق الأرض» 
م ثمرته فتنضج تحت الارض » وقشرته قرنة تشبه القوقعة » ويزرع منه اليوم 
نحو عشرين نوعاً تختلف ني شكل القرنة وحجمها » وهو يحتاج إلى ضوء 
الشمس » وإلى حرارة عالية » ومطر متوسط ‏ وتربة جاقة + ولذا يزرع 
بكثرة في اند » وشرق أفريقية » وغربها » وني الصين ۰ واندونيسيا » 
والولايات المتحدة الأمريكية » وغيرها . 
قيمة فستق العبيد الغذائية 

عرفت قيمة « فستق العبيد » الغذائية منذ القديم » فكان للكثير ين غذاء 
مفقلاً » وبخاصة الطبقات الفقيرة » الي اتخذته غذاء سهل التناول » ورخيص 
الثمن » يحمله الانسان معه إلى كل مكان ؛ فلا يرهقه بثقل حمله » ولا بتعبه 
بإعداده وطبخه » وإنما هو حبّات تؤكل نيئة » أو محمصة بالنار متبلة با ملح » 


4۸٦ 


فتشبعه و تغذبه وتنشر في جسمه النشاط و القوة . 

وهکذا استعمل الانسان هذا النبات الفید بطرقه البدائية » فاتخذ من 
عروقه وأوراقه وقشره علفاً لدوابه » وانخذ من حبه غذاء له ولٌفراد عائلته 
eT‏ 
زبد وحليب وزیت : 

ولفت هذا النبات أنظار العلماء والباحثين » فانکبوا على دراسته وتحليله › 
فظهر هم أنه يحمل في حباته عناصر حيوية لجسم الانسان والحيوان » وأنه 
غني بالواد الي تغذي طاقة الجسم وتمذها بالقوة والنشاط » وليست دون 
الواد الى توجد في أمثاله من النباتات الغذائية كالفاصولية والبزلياء واللوبياء 
والفول وغیر ها > والأغذية الحيوانية كاللحم والبيض والدهن وغيرها . 

فهو غني بالواد البروتينية » والدهنية » والسکرية » وفیه بعض الأملاح 
المعدنية » والفیتامینات ۰ ومن آهم مزایاه أنه لا يفسد في الحفظ والخزن 
وأنه رخيص الثمن . 

وأدت الأبحاث الي تواصلت واتسعت إلى استخراج زبد من حبوبه 
بحوي من المواد البروتينية والدهنية والسكرية ما بحویه حليب البقر أو الجاموس 
او الماعز » فيصبح استعماله للمرضى بديلا عن الحليب . 

وامتخرجوا مه زي دسا مغلياً يتفوق في عدد حروریاه لاحم 
ثلاثة أضعاف ۰ ویتساوی ني القيمة الغذائية مع أكثر الزيوت الأخرى » 
ويتفوق على بعضها تفوقاً كبيراً »> ومن هذا الزيت يصنع سمن صناعي » 
وعدسات دقيقة » ومن نفاية زيته يصنع علف جيد للماشية . 
مكانته في الصناعة والتجارة : 

ومن قشره تصنع ألواح عازلة للصوت » وألواح الحائط » وبعض الواد 
الفلينية وغيرها . 

وهكذا يكشف البحث في عناصر هذا النبات أشياء جديدة بين حين وآخر » 
رغم أن الالتفات إليه لم يكن بعيد العهد ‏ كما هو الأمر في غيره من المواد _ 
ومع ذلك فقد أمكن الكشف عن خواص فيه ما كان ينتظر وجودها » وهذا 


SAV 


ما اهله أن یکون ني مقدمة الأغذية الى - ویحملها - رواد الفضاء في 
رحلاتهم الطويلة إلى القمر وما دونه وما بعده . 

وقد كان من نتيجة ما ظهر من فوائده أن ازداد الاقبال عليه ازدحاماً 
كيرا + ا البحث والحهد للاستفادة من خواصه » وحصل الكثيرون من 
المشتغلين بزراعته والمتاجرة به على الملابين من المال » وأثرت شركات عديدة 
على حسابه » واصبح لهذا الفستق « ملوك » يتحكمون بإنتاجه وتسويقه وتصريفه . 
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لفطر ر الفطر) 


Les champignon (The fungi, muskroom) 







اسم جنس لنبات فيه أربع رف هي : 
طساوا ات اهاط ات 
وني کل منها فصائل و أجناس وأنواع عديدة 
آهمها فطر من الفصيلة « الغاريقونية » یزر 
ويؤكل » ویسمی في مصر ١‏ عيش الغراب » . 

وقد قیل في الإحصائية النباتية : إن الانواع العروفة من الفطر تبلغ مئة 
وثمانين ألف نوع » وقد عرض منها (500) نوع في كل يوم في «متحف 
التاريخ الطبيعي الذي عقد في باريس في سنة ۱۹۷۵ ۰ وعرف الزائرون فوائدها 
الصيدلية والغذائية . 
الفطر تي التاریخ : ۱ 

ويقول المؤرخون : إن الانسان عرف بعض انواع الفطر من فجر التاریخ » 
واتخذها مصدراً لغذائه » وهناك ذکر له ي القرن الخامس‌قبل الميلاد ؛ 
وکان فطر وغ الغراب » معروفاً لدی الاغریق » وا عليه الر ومانیون » 
وکان يؤكل على مدی واسع في العصور الوسطی ۰ ثم انتشرت زراعته في 
اوت والشرق وامريكا في بداية القرن السابع عشر ‏ » وهي منتشرة الان 
بكثرة في انکلترة وفرنسة والولایات التحدة الأمريكية » وهو يعيش في 
الأقببة والکهوف والأنفاق للنمو فيها . 

هناك انواع برية عديدة من «عيش الغراب » هي ھی أرق نکهة واسهل 
مضفاً من الأأصناف النزرعة » ولکن بجب الحذر الشدید منها لأأن هك آنواعً 
سامة قريبة الشبه بالنز رعة . 
الفطر في الغذاء والعلاح : 

لقد أطلق على الفطر آزه « اللحم النباني » حين ظهر في بعضص انواعه أن 
المئة غرام منه تحوي اکتر من ۳۰ غراما من الواد البروتينية » بینما تتر اوح 


۸۹ 


هذه الكمية في اللحم الحيواني بين ۲۰,۱۵ غراماً . هذا إلى جانب ما فيه من 
المعادن : الكلسيوم » المنغنيز » الصوديوم » السيليس ۰ الكوبالت » النغنیزیوم. 

وقد ظهر من تحليله في مخابر «مدام راندوان » في باریس انه يحوي 
۸۸,۵ | ماء » و ٤‏ / مواد بروتيدية » و ۰,۳ مواد دهنية » و 5٠‏ / مواد 
کین تا بح اد من لسو و را 
من الکلور » و ۰,۲۰ من الصودیوم » و ۰,4۰۰ من البوتاسيوم » و ه,ء 
من المنغنيزيوم » و ۰,۲۵ من الکلسیوم » و ۰,۱ من الحدید » و ٠,٠١‏ من 
الز نك » و ٠,54‏ من النحاس » و ۰,۵۸ من النخنیز » و ۰,۰۱6 من اليود . 

وتبین من التجارب الى اجریت به انه منشط للاعضاء والاعصابت و مجدد 
لنسجها . وبوصف ي حالات : فقر الدم ‏ والارهاق » ونقص العادن في 
الجسم » وني حالات اتباع أنظمة غذائية خالية من اللحم . 

لقد جرب الفطر في علاج الجروح فاعطی نتائج باهرة » وي مرض 
السکر » وني مكافحة السمنة » وفي وقف العرق عند السلولین ؛ وني مرض السیلان. 
أنواع الفطر الميتة و السامة : 

بقول ١‏ مارسیل مورلیه 240:16 » عالم الفطریات الجرب : ان کل 
انسان مفرم با کل الفطر بحرص على أن یقطفه بيده ۰ ولکنه لا يقدر خطره 
إذا كان لا يميز بين اصنافه السامة الميتة » والأصناف الغذية اللذيذة » وعل 
هذا تقع إصابات مزعجة ووفيات كثيرة سببها تناول الأصناف السامة من هذا 
النبات العجيب الذي يجمع بين النقيضين . ولذا فاننا نذكر فيما يلي الأنواع 
الضارة » والقاتلة من هذا النبات ليحذر الضار منه : إن بين آنواع الفطر ‏ الكثيرة- 
ثلاثة انواع يموت بتاثیر سمومها القاتلة عدة فئات من الاشخاص في كل 
سنة هي : 

۱ - فطر قضيي ؟ ‏ فطر سام ( كريه ) ۳ - فطر ر بيعي . 

وهناك ستة آنواع من الفطر تسمم | كلها ولا قبت الأ نادرا »> وهی : 

| - فطر قاتل الذباب ۲ - فطر الفهد ۳-فطر وسفي 4 - فطر السفينة 


4۰ 


ه - فطر دِعَاميّة اد كن ٦‏ - فطر قدرية جبلي . 

و غیر هذه الأنواع التسعة الخطرة » توجد آنواع كثيرة عرفت » وانواع 
لم تعرف » وقد شغل هذا النبات الغریب عشرات الأطباء والباحثين » وصدرت 
عنه عشرات الو لفات » وأجريت مثات التجارب - على الحیوان وعلی الانسان- 
من اجله » وعقدت موتمر ات عديدة » وأمکن من کل ذلك - آن وجدت 
ادو وطرق علا ج كثيرة خففت من الاصابات الناتجة عن تناوله » ورغم 
كل ذلك فما يزال الغرمون به یقبلون على تناوله » ویعرضون أنفسهم للخطر 
في سبيل ارضاء اللذة الزائلة الى بحصلون علیها أثناء تناوله ! . 
© يمنع الفطر عن المسنين › والأطفال » والحبالى » والمصابين بالتهاب 

الأعصاب » والنقرس » وعسر الحضم » والمغص » وأمراض الكلى والمرارة. 
5 ينصح للمصابین بالامساك ۰ والسكري » والسل » والبدينين بتناول الفطر. 

يستحسن أن يؤكل الفطر مع الليمون أو الخل » والأفضل أن يؤخذ 
من المعلبات التي تنتجها معامل الکونسروه الموثوقة » لأنها قد تكلف خبر اء 

مهمة انتقاء أنواع الفطر غير السام . 

. . . يغسل الفطر  ویغل في ماء فيه عصير الليمون دقائق قبل أكله‎ ٠ 
٠ بفضل أن يطبخ الفطر بلا ماء » مع قليل من الملح » وعلى نار خميمه‎ * 





صنعها وقیمتها الغذائية : 

أكلة شعبية » انتشرت في مصر باسم « الطعمية » » و انتقلت إلى بلاد الشام 
فاشتهرت باسم ۱ ام الفلافل » نسبة إلى انواع البهارات الي تضاف إلا . ثم 
اختصر الاسم فعر فت باسم « الفلافل » . 

والواد الأساسية فى هذه الأ كلة الفول الیابس » أو الحمص الان + 
والزیت ۰ ثم آنواع كثيرة من التوابل والبهارات والخضراوات . 
غذاء لا يكفي الجسم : 

توصف « أم الفلافل » بت کیب صنعها الحالي بأنها من الاغذية القليلة الغذاء . 
فهي لا تتألف الا من الفول والحمص والزیت - کمادتین آساسیتین - وما في 
مان لش مه الا كن م ديقي انه نتيا تعن تال تالک رات 
لا يعطي أيضاً القادیر الطلوبة للجسم لینال كفايته من الغذاء الرکز المنوع 
الحاوي جمیع الواد اللاز مة لبعث الحيوية والنشاط فيه . 


ولذلك ينصح الاطباء وعلماء الغذاء للذين یواظبون على أكل ( أم الفلافل ) 
ان یدعموها بتناول کمية من الزبدة » أو بیضتین أو ثلاث ء أى مقدار من 
ا لجبن الدسم لتتوافر فیها المادة الدهنية » ویتوافر الحدید والفوسفور والاملاح 
العدنية . وبتناول سلطة من اللبن الرائب » أو الطحينة لتتوافر فيها الفیتامینات 
اللاز مة وحاصة (1-د) . وباضافة مقادیر حسنة من الخضراوات الطاز جة 
والزیت الي » واللیمون الحامض » وعندها تصبح ( أم الفلافل ) طعاماً صالحاً » 
حاوياً ما يطلبه الجسم من عناصر ومواد جيدة . ( ر.قاموس الطبخ الصحيح ) . 


وى لور 
٠‏ ۰ 


۱ 
Le poivre (The pepper)‏ [ 
جنس شجر من الفصيلة الفلفلية 
Pipéracées‏ ا منه متسلق 6 واشجير 5 
وحشیشی . بت ٤‏ الناطق الاستوائية ذات 
از طو بة الشدیدة مثل : اهند » وانده نیسیا 
و مدغشتر » وامند الصينية . و کاره 00:97 ۱15 
تتدلى من شجره کعناقید العنب » مستديرة ۱ 
بصعه ایا 0 الحبو تب وتنقع ی الماء . 0 اود وه 9 
تلفلفل أنواع كثيرة » لكل منها مز ایا حاصة إلى جانب الخصائص العامة : 
١_الفلفل‏ الحلو : ويسمى « البیمنتو » أو « فلفل جامیکا » وهو من الثمار 
غير الطازجة والمجففة لنبات «بیمنتا دیویکا» . وهي شجرة صغيرة 
موطنها الأصلی جز ر اند الغربية » وبعض مناطق أمريكا الوسطى والجنوبية» 
و هي معمرة » أزهارها بيض مخضرة ۰ وثمارها أرجوانية > وحين تنضج 
تفقد عطر ها » ولذا تجمع وهي خضر وتجفف لعدة أيام » فتتجعد وتز داد 
رالحتها » ویتحول لونها إلى بي محمر غامق . 
يستعمل الفلفل الحلو 0 ع وتو آو مختلطا بغيره © 
ويستخرج منه زیت يستعمل في العطور » ولتطییب الطعام 
ویستخرج من اوراقه زيت قليل الجودة يغش به « روم الغار ) ٠‏ وتصنع 
من خشبه مقابض المظلات والعصي . 
؟ ‏ الفلفل الأسود : هو ثمرة نبات متسلق أصله في اند والملايو » ويزرع 
الان في كثير من المناطق الحارة . 
جذور هذا البات غريفية وو أوواقه قلبية دائمة الخضرة » وآأزهاره 
کر یر ا وه وو یا نی اسان واف و اتخرت: 


مل ا 





۹۳ 


يتغير لونها عند النضج من أخضر إلى أحمر فاقع » ثم إلى أصفر . تجمع 
ی ا ا ل ا ا 
وهذا النوع من الفافل أكثر الأنواع استهلاكاً » وهو حار حریف . 

- الفلفل الأبيض : يحضر من الثمرة اللبية القريبة من النضج من الفلفل الأسود؛ 
و أو ينقع في الماء » فيتزع بذلك اللب والغطاء الخارجي ۰ ويصبح 
لونه اصفر آشهب والسطح الخارجی أملس » ورغم قلة حرافته عن 
الفلفل الأسود فانه يفضل عليه في التجارة . ۱ 

6 - الفلفل الطويل : عرفه الرومان أكثر من معرفتهم الفلفل الأسود » وكان ذا 
أهمية في العصور الوسطى ۰ وثماره الدقيقة متحدة في مخاربط اسطوانية 
سنبلية الشكل . تجمع الثمار قبل النضج وتجفف في الشمس » أو بالنار. وهو 
:الع يا اال ی 
- فلفل السلطة أو الناقوس : عشب - آو نبات خشي - يبلغ ارتفاعه قدمين أو 
ثلاث » وأوراقه بيضية ٠‏ وأ و 
والشمرة لبية كثيرة البذ ور من نوع العنبة » وهي كبيرة لينة » ولونها أصفر 
أو أحمر عند النضج » ونوعه اخف أنواع الفلفل حدة وحرافة . يؤكل هذا 
النبات كخضرة سلطة أو محشوا » ويطبخ بطرق مختلفة . 

١‏ البابريكا : فلافل أوربية ذات ثمار كبيرة متوسطة الحرافة ؛ منها بابريكا 
السبانخ » وتعرف باسم ١‏ الفلفل الحلوء وثمارها لطيفة ذات نكهة مميزة 
ولا حرافة فيها وتستعمل ني إعداد حشو الجبن والزيتون . وبابريكا 
هنغاريا : ثمارها طويلة مدببة » وهی آکثر حرافة » وتجفف الثمار وتسحق 
سمل و ار العر وف باسم « البابريكا والمسحوقة ». 

۷ - فلفل الشيلي أو الشطة تاش اطول عن ایا ایکا و نها له 
تشبه القرون » وبذورها صغيرة وفيرة » وثمار ها قرمزية أو حمراء بر تقالية 
وهي شديدة الحرافة » ومطلوبة كثيراً وتعرف بالفلفل الأحمر ۰ وتوصف 
أنها منشط قوي - داخلیاً - ومطهر للأمعاء ولنع الحمى» وظاهر با لقاومة 
الحساسية » وتستعمل بي كثير من الاطعمة . 


۹٤ 


الفلفل ي التاریخ : ۱ 

عرف الانسان الفلفل منذ زمن بعید » و استعمله تابلا في طعامه حين تذوی 
فيه طعمه الحار اللذّاع » ور ائحته العطرية النافذة . 

واستعمل الصر بون القدماء حه » وکانوا سمونه «بب » ۰ وعرفه 
الاغریق وتحدئوا عن فوائده » وشاهد « کولومبس » سکان افند الغربية 
بستعملون الفلفل « الأحمر » ۰ وبعد رحلاته في وقت قصير وصل الفلفل إلى 
أوربة » وني سنة ۱5۰۰ انتشر في المنطقة الحارة الشرقية » ویزرع الیوم في 
جميع الناطق الحارة . ۱ 

وکان في العصور الوسطی یتمتع بمکانة ممتازة » ویعتبر من اثمن النتوجات 
لزراعية » حتى كان يباع بوزنه من الذهب ‏ وکان بعض حکام البلاد في زمن 
النهضة الأوربية قد ارتأی جعل الفلفل مثل النقود التي يجري التعامل بها . 

وهکذا بقي الفلفل بحتل مکانة هامة لدی الشعوب كلها » ولا یز ال 
محتفظاً بها » وسیظل » وأسعاره لم تنخفض رغم الانتاج الکبیر والزراعة 
الواسعة الى تنتشر في كثير من الناطق » لا سيما مناطق الشرق الذي يستهلك 
ملايين الأطنان من البهارات » وتليه في ذلك القار تان الأمريكية والافر بقية . 
الفلفل في الطب القديم : 

وصف الفلفل في الطب القديم أنه : يجلو الصوت ۰ يقطع البلغم . 
يحلل السعال البارد» ينفع في الربو»وضیق النفس (سعوطا) » وني تحليل الرياح 
الغليظة من المعدة » ويذهب الجشاء الحامض ۰ ويجلو البق والبرّص 
( إذا استعمل مع النطرون ) » وينبت الشعر المتساقط بمرض الثعلب ( إذا استعمل 
مع العسل والبصل ) » ويفجر الداحس ( إذا استعمل مع الزفت ) + ويزيل بياض 
ان وطن دای ابو وه بای ده 
ربياه ی از ی والفالج ويقوي الحفظ » وید کي 
الذا کرة » ويحرك الرغبة الجنسية (إذا شرب مع حلیب الغنم والسکر ) » 
وهو یفتح الشهية . ويؤثر تأثيراً قوياً في الأجزاء الحية التي تلامسه مباشرة . 
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و القدار اليسير منه يقوي الذبول الحاصل من نقص التغذية وخمود العدة 
إذا كان افضم بطيئاً شاقاً » وهو يضر من معهم تهیج أو التهاب في منسوجات 
المعدة » والافراط منه يوجب ظهور آفات ثقيلة . وينفع مسحوق الفلفل 
لتسكين الم الأسنان المسوسة بوضع مقدار منه على السن المسوسة » ونشر مسحوقه 
على منسوج الصوف يمنع تسلط الحشرات عليه . 
الفلفل تي الطب الحديث : 

ظهر في تحليل الفلفل أنه يحوي ۲.۵ / زيتاً طياراً أساسه « الفلاندين ) 
« الدیبنتون » » (و وال هدا الزيت ترجع رائحة الفلفل ) و 4-4 / فلفلین ( وإلى 
هذا ير جع الطعم الجريف ) ۰ 4۰ )انشا » و ٠١‏ |'بروتثين . 

وأثبت الطب الحديث أن الفلفل شديد التأثير في المعدة » والادمان عليه 
بافراط يفسد الدم > ويضعن المعدة > ویهیج الأعصاب > ویصیها بافات 
مز عجة . 

- وتناول كمية ضئيلة من الفلفل ‏ مع الطعام - بفتح الشهية » وينشط 
العدة للهضم » ويقوي الباءة » ويفيد الرشوحات والنزلات الصدرية - يغلي 
ملعقة من الفلفل مع السكر ویو خذ ساخنا . 

ويساعد القليل من الفلفل على إزالة الانتفاخ في المعدة وطرد الرياح وتسكين 
المغخص » ويزيد إفرازات المعدة » والإكثار منه يسبب الفواق ٠‏ ويهيج المعدة . 
و لذا لا يصح ان يستعمله المصابون باي نوع من الالتهابات الداخلية » واحتقانات 
الأوعية الدموية البواسير » التهابات الکلی » الثانة » البیض ‏ المعدة ) 

ریستعمل الفلفل - خارجیا - لتحدید الالتهاب والتهيج الجلدي ۰ وللتنبيه 
الموضعي ضد الروماتيزما . وبما أن الفلفل یستعمل تابلاً ني کل طعام فیجب 
أن يكون ما يضاف قليلاً . ولا كان الفلفل سريع الفساد فالأفضل أن يطحن قليل 
منه ستعمل لمدة قصيرة . 
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لز ام 
| أذ لمفلة 


Le Poivron (The Pinents) 








بات بقولي سنوي - عشي أو دغلي - من . 
الفصيلة الباذنحية :50122665 ) رخ ا 5 ۹ 
وكا عطي الى و موه یر وهو تابن كدر 
الاستعمال » وله أنواع عديدة . وفي كل نوع | 
أصناف حلوة وأصناف حادة . د 

بسمی هذا النبات في الشام فليِلة ) 1 زو غا 
لوغ الحاو يي مط 

وي معاجم اللغة وكتب المفردات القديمة تعرف ايضا باسم «الهرنوة . 
الهرنوي » والقرنوة . 

آشهر أنواع الفلفلة : 

١‏ فليفلة شائعة [عناصمه ده iment commun‏ : تزرع في الشام وفیها أصناف 

حدوة وحريفة . 
رارق وان ی فصر وان ماب موی CEE‏ 

لبنان » وغيره » وهی حلوة . 

۳ - فلیفلة دَغَلةَ امه ۴ : تزرع في مصر وتسمی «الفلفل البلدي » 

وهي حريفة . 

5 - فاة دقيقة داهعوزه .۳ داه P. minime‏ تز رع ی مصر و غیر ها وتسمی ( شطة ). 

و مرتها صغیر ة وحريفة جداً . 
الفليفلة في الطب القدیم 

وصفت الفليفلة في الطب القديم بانها جيدة لوجع الحلق » وهي تلين 
البطن › وفيها جلاء سیر » وتدر البول » وتقوي المعدة والحضم ۰ وطبخها 
بفتت الحصاة » وتناو هما خضراء يساعد المضم . 


۹۷ قامس الغذاء م - ۳۲ 


الفليفلة ١‏ في الطب الحدیث : 


وني الطب الحديث تبين من تحليلها أنها غنية جداً بفيتامين (ج ) ( نسبة 
ما فيها أعلى من نسبة ما في البرتقال ) » وفيها من المواد الكر بوهدرائية ۱,۷ » 
ومن الدهن ٠.4‏ » ومن البروتثين ۱,۱۲ » ومن المواد الرمادية ١,4٠‏ » ومن 
الالیاف ۰,۲۸ ۰ ومن الاء 5ه /: . ويعطي ا! ۲۸ غراماً منها ۸6۰ وحدة دولية , 
( أي ۱۵۰۰ قوة حراریة) . 

تشبه الفليفلة في خواصها الکوسی > وتمتاز عنه في وفرة فیتامین (ج) 
فیها » و لذا تفید المحتاجين إلى هذا الفيتامين . والحلوة منها تفتح الشهية » وتنشط 
اجهزة افضم » آما الحارة ؛ فالاسراف في تناوفا يربك جهاز افضم » ویسیب 
لبواسیر » ویساعد على إحداث القرحة في العدة » ولذا تمنع عن ذوي العد 
اطر يضة 


ax 
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الفو | که 
Les fruits (The fruits)‏ 3 

تقول معاجم اللغة العر بية : إن كلمة الفا كهة 
هي مونث الفا که » وهي : کل ما بتفکه به ؛ ۲ 
أي يتنعم بأكله رطباً كان أم بابسا : كاين 
والبطيخ والزبيب واللوز والرمان » وجمعها أ 
« الفو ! که ). 8 

فالفوا كه اذن - هي مآكل ينعم الانسان بأكلها لأنها من + الطبيات » التي 
آرجدها الخالق جل جلاله ؛ وأباح يم ٠‏ بل حث على أكلها ني آیات كثيرة 
من کتابه الكريم > كما نوه ي آبات ا بذ کر « الفوا که » لأنها من 
١‏ الطیبات » » ثم لانها مما يتمتع الانسان با كله » ويستفيد مما أودع فيه من خواص 
غذائية ودوائية » و لقد أوصى الأقدمون بتناول الفوا که لشفاء كثير من الأمراض. 
وجاء ني « الطب الطبيعي » حديثاً ما يتفق مع كثير مما ذکره القدماء عن فائدة 
اک 
القيمة الغذائية في الفوا که : 

إن الفوا که يجب أن تحتل مکانا هاما في غذائنا ۰ لأنها تقدم لنا تغذية 
سليمة جدا و و افرة الحیویه . 

إنهاتجهز عضوية الجسم بحروریات صالحة بسبب السکر الوجود فیها 
وهو من « سکر العنبوءومءن1[©) و «سکر الفواكهة16001056) » والذي يحتوي 
کمیات قليلة الأهمية أو کثیر تها بحسب آنواعها وتتر اوح هذه الکمیات بين 
[ogy ۱‏ 

ونجهز الفوا که الجسم بفیتامیناتها الوفيرة » وبخاصه فیتامینات ( ب ) 
و(ج ) . والفوا که ذوات النوی تحوي كثيراً من الأملاح العدنية - کالحدید 
والکلسیوم » والفوسفور » وغیرها - وهذه الأملاح ذات آهمية كبيرة في 
حفظ التوازن العضوي في الجسم . 

وهناك فوا که تحتوي على عناصر هلامية تجعل عصیر ها ۳ 
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لصنع الات ویتناسب مع الفوا که ذات الخصائص القابضة قليلاً مثل : 

السفرجل » والتفاح » وعنب الذئب 
اق الله نها عضاتص ا با کی و ان ر 

والباب » وبزور تسهل هضم الا طعمة في الامعاء » و تکافح الامسالك . 
وجمیع الوا که - باستثناء البابسة منها - قلوية » وکذلك الفو! که الحمضية - 

مثل البر تقال و اللیمون - هی هي ایضا قلوية تفيد ني هضم الأغذية الدسمة کاللحوم 

والأدهان وغیر ها . 

والماء ‏ الأحيائي - الوجود في الفوا که غني ال ی یت 
المعدنية » وهو مدر ومنشط لوظائف الکبد » وحتی الفواکه ذات الألياف 
الكثيرة - مش التقاح او الدر اقن ۰ والموزء والبر قوق . و الکرز » وان كان 

هضمها يتعب المصابين بعسر الهضم ۰ فيمكنهم تناوطا إذا علكوها طويلاً . 

لكل فا كهة مزايا. .. 
وللفواكه مر ابا ê‏ وق ارد ارا مطل ا ا ne a‏ 

تشترك عدة أنواع من الفا کهة بمز ایا أخرى . 

* فالفواكه الحلوة مثل وی و ی عي را 
الاحضر » والعنب » وغیر ها .. 

والفوا که الحمضية مثل ؛ الیمون » وال تقال » والتوت » والفرامبواز 
والکرز الفج ) ۰ والفریز » وکل الفوا که غير الناضجة الي تسقط عن 
اشجار ها قبل النضج هي سهلة الهضم و لکن بدر جات متفاوتة . 

٠‏ ی اريك هل ات > اللوز: والبندق » فهي توضع في مصاف 
ارق E‏ وبمواد آزوتية » ومغذية » ومن الطبيعي أن 
ركون شتا ضيه . 

۵ واشواکه الاسة مغد كرا > وماؤها بهضم بسرعة ‏ والألياف 
والسكا کر اي فيها يمكن تقبلها إذا أخذت باعتدال » ولا سیما فى الشتاء 
الذي يحتاج برده إلى أغذية ذات حروريات كثيرة » وكذلك تصلح 
هذه الفوا كه للاسفار لوفرة غذائها و صغر حجمها » وسهولة نقلها . 
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ء وعصير الفوا که يحوي مواد أكثر من الفوا که نفسها › ففیه الفیتامینات › 

والمعادن » والمطهرات ؛ وجميعٍ مز ايا الفوا که بدون أن تکون فيه الواد 

لبي تزعج الهضم مثل الجلد » أو الب في بعض الفواكه . 
ء يمكن أن يعطى العصير للأطفال منذ الشهر الخامس أو السادس ۰ وحده 

اا 
۰ إن عادة شرب عصير الفواكه صباحاً مع الترويقة عادة جيدة وتستحق أن 

تتبع في كل بلد . 
* إن عصير الفواكه الطازجة اصبح يؤدي خدمات عظيمة في تغذية المرضى 

واصحاب العمليات الجر احية . 
الفواكه غذاء ودواء : 

قالت « دائرة معارف القرن العشرين الفرنسية » : إن جميع الفوا كه 
تصنع منها أغذية غاية في اللذة بحسن بكل إنسان أن يتناوها » ولكن لا يجوز 
الافر اط فيها . 

وقال الاستاذ « بلز » في كتابه « الطب الطبيعي » : 

ن الفواكه من أصح الأغذية لأنها تطهر الدم » وها خواص ص جليلة أخرى 

والأصح أن تؤكل نيئة . 

وقال : ان الفوا که تطفي ء العطش » وتبرد الدم المتهيج > وتهدىء 
اتفعالات الأعصاب » وتنشط حركة التبرز الکسلانة . وهي مغذية للاطفال . 
وتذیب الواد الرضية في الجسم . 

وقرر معهد التغذية في الاتحاد السوفيتي أن خير معدل لا يجب ان یتناو له 
الفرد في العام من الفا كهة هو مئة كيلوغر ام . 

وقال الدكتور «تبودور هاهن » ني كتابه « الطب الطبیعی » : الفوا که 
تطر د الأمر اض : و تنشط الوظائف الطبيعية في الجسم . ۱ 

وقال الد کتور « باراندیل » الأمریکی : إن الفوا که غذاء مثالي : لسرعة 
مضمها » وانعاشها » ومضادتها للتسمم > وهي غذاء ودواء لکثیر من العلل + 
و تحفظ الجسم من امراض كثيرة » وتفید الجسم مباشرة دون الحاجة إلى 
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ل 

ا او ا رت 
وأكد أنه أعاد لشخص عليل قوته بوساطة مزيج من سكر لین ومسحوق اللوز. 
وروى أن الر ضی الیو وس مهم یعا حون ٤‏ مصحی مشهورين . بالمانية 

ببعض الأغذية الطبية كالخضراوات والفواكه » والخبز الكامل » والقمح غير 
لقشور 4 رن و ور واج والعنب والجويدار وغيرها » وقد وجدوا 

فائدة و اضحة » وتحسنا ملموساً. 


تصنیف الفوا که بحسب صفاتها : 
وقد قسم العام الفرنسي «فونسا غر یف » 
لفوا که بحسب صفاتها الأساسية إلى سبع رتب ؛ 
هي : 
١‏ - الحمضية : کالب تقال واللیمون » والرمان. 
والتمر الهندي › والأناناس . 0 2 
ا : كالخوخ » والتوت الشوكي ( الفر امم WE‏ 
- السكرية : كالعنب » والبلح » والتين » والبرقوق . 
؛ ‏ الزيتية : کالجوز ‏ واللوز » والزيتون » وجوز المند » والبندق 
۵ - الائة : كالبطيخ » والشمام 
5 العطرية : کالخوخ » والمنغا . 
- النشوية والقابضة : كالسفر جل » والزعرور . 
قال : يمكن اعتبار البرتقال » والتين » والتمر الهندي من المطهرات 
للقناة الهضمية ‏ آما البرقوق » والقراصيا » والتوت ‏ والبلح » والرمان » 
والتوت الشوكي ۰ والسفرجل والکمتری » والکرز البري » والزعرور فهي 
قابضه ومحدثة للامساك . والعنب » والخوخ > والشليك » والشمام ۲ مدرة 
للبول » والليمون والتفاح » مر طبان و مهدئان للمعدة . 
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وقال : أخذ برتقالة على الریق بحدث لينا ني العدة » وللرمان فعل قابض 
ویمکن اده في ارتخاء الحلق » وقشره وجذره نافع جدا لطر د الدیدان إذا 

أخذ على شكل شاي » ويفيد أيضاً في الدودة الوحبدة . 
واذا * شق التين كان من أحسن الضمادات في الحروق والدمامل الصغيرة . 

وعصير الشليك واللیمون يفيد في حفر الاسنان . والتفاح يزيل الغثیان والقيء 

ولا سیما غثيان الحمل - كما یز بل غثیان دخان التبغ . 
ومو حول لون بعر ام تسه وحم المسلولين . 
والعنب والزبيب مغذیان ولا يجوز ان اا مش > والعلاج بالعنب 

ندا جداً في احتقان الکبد و العدة و تضخم الطحال والداء الخنازيري والسل . 

الطرق الصحيحة لتناول الفواكه : 
يمكن لكل إنسان ‏ إذا لم يكن فيه مرض - أن يتبع نظام غذاء مفيد بأخذ 

كيلو من العنب » أو التفاح » أو البرتقال » وغيرها في كل يوم ۰ وذوو 

الأعمال المتعبة يضيفون إلى الفواكه الطازجة فوا که يابسة مثل الجوز والبندق » 

وفواكه ذات طحين مثل الكستنا .. وهذا التنويع يغذي ويقدم للجسم عددا 

كافياً من الحروريات » والدهن » والبر وتئين والنشا » وهي العناصر الناقصة 
في الوا که الطرية . 

* واذا كان ولا بد من ارفاق الفوا که بغذاء آخر > فليكن العسل الطبيعي 
الخالص ۰ فهو بساعد على الهضم » ويعين القوا که على إتمام عملها ؛ 
و بضاف اليه الخبز الکامل أو المحمّص . 

۰ والأفضل تناول الفواكه قبل وجبات الطعام وان ا تون 
تقشیر - وهذا لا يشمل الموز والبرتقال والبطیخ - ۰ ولا صحة لا يقال من 
أن تناول قشور الفاكهة يسبب التهاب الزائدة الدودية » وقضم الفاكهة 
بالاسنان أفضل من استعمال السكين لأنه يقوي الأسنان وینظفها . 

و ومن الأفضل ألا تؤكل الفواكه مع الوجبتين الثقيلتين ‏ الترويقة » والغداء. 
واذا | کلت الفوا که لوحدها - للتفکه - فیجب الا نا کل منها مقادیر کبیر ة. 

۰ وإذا كان افضم جیداً » والأمعاء ی حالة حسنة ۰ فالأحسن آن توکل 
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کرت تب منت شم 

ويجب التأكد من نظافة الفوا که ۰ وذلك بغسلها وفرکها قبل أكلها اذا كنا 
نجهل مصدر ها . 

إن الواد الي ال ا ی 9 
وما يبقى منها على جلد الفواكه يحدث مغصاً أو أضراراً صحية صحية ٠‏ وی 
عالة الک بحالة فا کهة ما یجب تقشیرها + وخسارة مقدار من عتاصر ها 
أقل خطر امن سمومها . 


إن الاشخاص الذين یعانون من عسر افضم ‏ والتهاب الأمعاء » والرضی » 

والناقهين يجب أن يا کلوا الفوا که مطبوخة . توضع الفواکه المغسولة 
و وید وی و وا ود 
لسکر أو العسل ۰ وحين يبدأ الغليان + يرفع الوعاء عن النار فتبقی الفوا که 

محتفظة بشکلها و طعمها . 


یت این 


د 


يجب 20 تقطن الثمار بين الساعة الخامسة والتاسعة وا 1 و غباب 
الشمس اذا كان النهار رطا » ولا نض آن تقطف اللمار والشمس ساطعة 


آو ی ساعات الج الشدید » آو ىوقت العواصف 


ويجب أن تشتری الفوا که من النوع الجید ۰ وقد نضجت على الشجرة 
ولیس خلال شحنها » أو تخزینها . وأن تکون سليمة . 
ان الفوا که الناضجة كثيراً معرضة للتخمر الذي قد یصبح سماً » ولذا 
يجب الابتعاد عن تناوها . 

والفواكه الفجة يمكن أن تسبب نوبات هضمية » واضطراباً في 
عمل الأمعاء لأنها لا تمضغ جيداً » فيجب الامتناع عنها . 
والاسهالات الي لحك ا الما کی خر الفواكه بشراهة › 
- وبخاصة التين و البطیخ الأصفر 


ومع ذلك تنتهي هذه الاسهالات بلا حطورة ۰ وتشفی باتباع نظام 
غذائي سلیم ‏ وتناول مطهرات للامعاء . 

كيف تحفظ الفوا که : 
قد لا نجد الفوا که في كل وقت ۰ فنضطر إلى الاحتفاظ بمقادير من الفوا که 

لاستعمالها حين الحاجة ۰ ففي هذه الحالة يكون الحفظ على الشكل التالي : 

| - يجب أن تكون الفواكه المعدة للحفظ سليمة كلها : وواحدة منها مصابة 
اس Ea‏ 
اله یف اا كارا اة فوق الثانية ( ما عدا الفواكه المجففة فيجوز 
٠‏ ادها بضها نرق بض ) ۰ بل تخر کل دا من ماه ید 
قليلاً عن الأخرى ‏ على وعاء مسطح كغر بال أو صفیح » او دف » وإذا 
كانت مغلفة بورق فلا يتزع الورق إلا عند أ كلها . 

۳ - يجب أن توضع الفواكه في مكان ناشف ورطب ؛ ولیس ي ثلاجة ٠‏ 
وإذا أريد أكلها باردة فتوضع في الثلاجة قبل أكلها بساعة أو ساعتین 
لمن ١‏ كن 

6 - لحفظ الفواکه القشرة دون أن تلف تغمر بعصیر اللیمون آو البر تقال . 
واذا ألقيت شرحات من البرتقال » أو الفراسكين » أو الاناناس في سلطة 
لوا که حفظتها من أن یمیل لو نها إلى السواد . 

- إذا رغبت في اعداد مربی من عدة آنواع من الفوا که : يفضل أن بطبخ 
کل نوع لوحده ؛ ثم يخلط الجمیع بعد الطبخ . 

> - اذا أردت استعمال الفوا که الجافة ۰ فانقعها في الاء الحار طوال الليل 
فتجدها قد استردت طعم الفوا که الطاز جة ونکهتها » واضافة نقاط 
إليها من عصير اللیمون أو الب تقال يزيد في نكهة الفوا که الطرية واليابسة > 
ویرفع مقادیر فیتامینات ( ج ) فیها . 

جدول لعلل والأغذية الصالحة لعلاجها . 
نقف عند هذا الحد من الکلام عن الفوا که اجمالاً » ونحیل القاریء إلى 


ما تحدثنا عن کل فا کهة بمفردها في مکانها من الکتاب » كما نحيله إلى 
الجدول الواسع الذي أثبتناه في آخر الکتاب » وذ کرنا فيه اسماء العلل والأمراض 
الي تصيب الانسان » وما يصلح لعا لحة كل منها بالفوا که والخضراوات 
وی 
و لي 
الفوسفور 
Le phosphore (The phosphorus)‏ 
جسم صلب رخو لا لون له » ضارب إلى الصفرة »ذوهيئة شمعية » رائحته 
كر ائحة الثوم » يلتهب بسهولة » وينتشر منه ضوء إذا عر ضت منه قطعة للهواء . 
فادا استمر تعر ضه للضوء التهب بلهيب شديد البياض » فهو لذلك لا يحفظ الا 
تحت الماء » وهو سم شديد الفعل + وإذا عرض لأشعة الشمس مباشرة احم ؛ 
« الفوسفور الاحمر » » وتتغير صفاته فلا يلتهب بمجرد ملامسة 


وتحضر أعواد الكبريت بتغطية رأسها بطبقة مه من الكبريت ؛ ثم تغمس 
2 عجينة من الفوسفور المعتاد ND‏ _ مخلوطة , بصمغ أو نحوه ليمتنع 


التهابه في أهواء ومن نفسه » فبالاحتكاك يلهب الفوسفور لکریت وهو يلهب العود. 

الفوسفور كثير الانتشار في الكون متحداً على هيئة فوسفات ؛ ويوجد 
في العظام من 4۰ 12 في المثة » ویوجد فق الأسنان وبزور النباتات > ويدخل 
في تركيب المادة النخاعية للحیوانات » ويوجد في الأراضي السبخة . 

أكتشفه « برند » الكيماوي الانكليزي في ألبول سنة ١59‏ » وبعد سنة 
5 اصبح يستخرج من العظام . 
خصائص الفوسفور الطبية : 

یستعمل الفوسفور دوائياً كمنبه قوي الفعل سریعه » وأول فعله أنه يشر 
حساسية الجموع العصي » ویسرع الدورة » ويزيد الحرارة » ويقوي القابلية 
لتهيجية العضلية » وكثيرا ما يؤثر في الأوعية والافراز البولي » وناتجهما 
یکون را سكن أن طهر فهر ابید ئحة الكبريت أو البنفسج » وهو ينبه 
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الجهاز التناسلى بشدة . 
واعتبر الفوسفور أيضاً مضاداً للحمى » والأوجاع الروماتيزمية » والقرس؛ 
والخلوروز . كما نفع في علاج أكثر الأمراض العصبية الزمنة » والشلل 
والصرع والماليخوليا » وني الدور الأخير من الحميات الضعيفة وغير المنتظمة 
كما استعمل ي الالتهاب : مثل الالتهاب الرئوي » وداء الذبحة » وي احوال 
من الاسهال الزمن وني التسمم الناشيء عن الرصاص والزرنيخ » وف الروماتیزم 
الحاد والروماتيزم النقر سي من تيبس الركبتين وانتفاخهما الوم » وي النقرس 
الحصوي والضعفي والالتهاب البلوراوي ‏ والتزلة الزمنة » وانقطاع الطمث » 
وني جمیم العلل العصبية » وتشنجات الاطفال » والاستسقاءات الخية ‏ 
والامر اض البلغمية . 
ود ال تون وط اسان اوور + وهي : أنه لا يجوز تناو له 
على ا جوع ۰ وأن بحتر س مدة تعاطه من الم کل او الشارت الحمضية › 
والسلطات ٠‏ ولبصل. والكرنب » والفجل › والحمص » والفواكه » والالبان 
رال اة 
كيف نحصل على الفوسفور : 
إن الفوسفور ينشىء عظام الجسم وأسنانه » ويوجد في كل خلية من 
خلاياه » وهو يقوم بقسط كبير وهام ي إنتاج النشاط » وعون افراز الغدد » 
والحيوان يموت من نقص الفوسفور بسرعة اكبر من نقص أي معدن آخر . 
ومقدار الفوسفور اللازم للجسم في كل يوم هو أكثر من غرام بقليل » ويمكننا 
الحصول عليه بطريق الغذاء من : الجبن ۰ الحليب » اللبن الرائب » اللحم 
السمك » الأغذية المصنوعة من الحليب ومشتقاته » البيض » الارز » الکرنب» 
الملفوف والخضراوات كلها » الخبز > البرغل » الذرة » المخ » القلب » الكبد. 
الجوز . فستق العبيد » اللوبياء » البزلياء » الفول اليابس » والحمص . 
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الفول 
La fêve (The leroad bean)‏ 

نبات من الفصيلة القر نبةر LégumineuseS‏ ) 
الي منها نباتات تؤكل کالحمص ‏ والعدس . 
والفاصولياء » واللوبياء ونبانات العف كا بان 
ل والبيقيّة . والبرسیم 1 والفصفصة 
ونبتات طبية كالسا .وال e‏ 
اظ وا » والصفی 4 

يعرف الفول بهذا الاسم ٤‏ الشام > ويعرف ي مصر باسم « الباقى » 
و ١‏ البَاقلّاء » كما يسمى (الجرجر » و «الجمى ) . ومنه فول صغير 8 
( ۳6606 » يسمى ( الفول المصري ) و ( فول الخيل ) وهو يؤكل ي مصر. 
أساطير وخر افات حول الفول : ۱ ۱ 

عرف البشر الفول منذ القدیم » وروی عنه الأقدمون أساطير غريبة . 
فقد كان ( فیثاغورس ) لا یا كله » لز عمه انه ماوی لنفوس الوتی ! 

وذکر «وارون أن رهبان معابد الکوکب في مدينة رومة » کانوا لا 
با که همست الا الجهنمية الي تشاهد على آزهاره وهي النقطة السوداء 
اي في زهور الفول ) » وکانوا يظنون مثل « فیثاغورس » بینما یذ کر أن الشعب 
- في رومة - كان یتناول الفول حَمَاء وخبزاً » وکان مقدساً عندهم » يستعمل في 
الا حتفالات الدينية . 

وذ کر المؤرخ « هیر ودوت » أن الصریین القدماء کانوا لا يأكلون الفول- 
لانيئا ولا مطبوخاً » ويظهر أن الممتنعين عنه هم الرهبان وحدهم . 

اما الاغریق فکانو | ی کلون الفول بقشوره » واستعملوا حبوبه الصغيرة 
- وهي خضر ي الاقتر اع عوضاً عن الورق . 

وعند الکلدانیین كان الفول الکان الذي تنتقل إليه أرواح الوتی . 

وکان آبو الكنيسة « کلیمان دو الکسندر, یعتقد أن الفول يسبب خصوبة 
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النسل . آما القدیس جیروم فکان ينسب إليه إثارة الشهوة » وي عهد النهضة 
في اوربة بدا الناس يعرفون فوائده » ومع ذلك ظل اناس يقولون إن من 
من خصائصه : اثارة « آعاصیر اق الامعاء . 
الفول في الطب القدیم : 

وني العصور الوسطى نسب بعض الاطباء لا كليه : ظهور عوارض الهموم 
والاحزان عليهم بسبب تاثير ابخرته في «الروح النفساني » ... وقالوا عنه 
انه ثقيل على المعدة 2 مو لد للغاز ات والانتفاحخات . وكانت (هيلغارد ) 
و « تروتولا » من طبيبات القرون الوسطى تستعملان طحين الفول كمادات 
توضع على القروح والجرب . 

. كان یعالج بالفول السعال والقيء ۰ والحصی والرمل والمثانة » والفاصل ۰ 
E‏ > وبعض حالات الاستسقاء » كما استعمل دقيقه الجفف العجون 
بالنبيذ لبخة لمعالجة الدمامل وداء الخنازير والجروح وغشاوة العين » وبیاضها 
ولا كثار لبن الر ضعات . 
راي العرب في الفول : 

لقد أطنب أطباء العر ب ني الحدیث عن الفول » ومما قالوه : 

استعماله بعین على نفثرطوبة الصدر والرئة تغذية ومداواة » واذا عجن 
بالخل ووضع على منسوب العصب وقروحه ور 3 رمك يه 
الثدي التورم من ضربة أو لبن متجبن ؛ وخصوصاً إذا طبخ مع النعنم . و طیخه 
مع الماء والخل نع من 'الأسهاك لازمن الني لا قرحة معه + والتضمد به مع 
مويق الشعير ينفع الأورام الحارة » وخلط . نی ا و الل با الا 
والأورام العارضة في أصول الاذنين . وإذا شر ومضغ ووضع على الجبين » نفع 
سيلان المواد إلى العين ؛ وهو ضماد جيد لورم الانثيين وخصوصا إذا طبخ بشر اب . 

وهو يجلى البهق والكلّف واتمش غسولاً » ويحلل الخنازير » وخصوصا 
سا والشب اليماني والزيت العتيق . 

ماء طبيخ الفول يصبغ بغ الصوف بالسواد » ويلين الحلق ويجلو ما به . 
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نفع من تولد لحصی ‏ وإذا أكل طرا مع خل عَقل البطن -وایاس ابلغ - 
وبجلائه يفتح السّدّد ويمنع عن كله نزول الواد الرقيقة من الرأس فيسكن 
السعال المقلق . وقشره الأعلى يثير الفم ویخشن الحلق وربما هیچ الخوانيق 
وقالوا في مساوئه : إنه يحدث نفخا وتمدیدا واختلاجاً وفضولاً إذا 
اکل نیا » والطبخ یقلل من نفخه . 
والشعر بتحدث عن الفول .. 
شرا مرب يفتهم التي بالفول » قوصفه عدد منهم ومما قال 
رار 
وقد خاط الربيع شا ثياباً وا من و وضشر 
وقال الشاعر ابن وکیع التنيسي : ۰ 
کان ورد ابافاه ادا بدا نار یسه أعيسن فيها حور 
کشل ا اليعافير إذا روعها من قانص الحذر 
كانه مداهن من فض ةة اوا با عن الماك ار 
الفول في الطب الحدیث : 
وني الطب الحديث لم بنظر إلى الفول كمادة مفيدة في الدواء والعلاج » 
وانما وجدت في زهوره فوائد لادرار البول » وتنشیط اهضم » والتخلص من 
الر مال » ولتهدئة الام الکلیتن » ووفف القيء ۰ وذلك بنقع ۲۰۱-۰ زهرة 
في قدحين من الماء ا مغلي وشربه - بعد التبر يد عدة مرات ي اليوم اقول 
الأحضر ٍذ غي بالاء وشرب یفید الصابین بالرمل والحصى . والتهاب كيس 
الصفر اء والكليتين والمثانة . وقشور الفول تفید في مكافحة الامساكك . ٠‏ 
۱ وینصح لضعاف العدة ۰ والصابین بعسر الهضم وضعف الأمعاء والتهابها 
آن یمتنعوا عن تناول الفول . 
مکانة الفول في الغذاء : 


لقد ظهر من تحلیل الفول الأخضر أنه بحتوي على 58 / من الاء و 11۰ 
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من البروتئين » و ۱6,5 / من الکار بوهیدرات و 4 / من الواد الدهنية . وفیه 
قليل من الهموغلوبین » والجلاتین » واللیستین . وفیه من الاملاح العدنية : 
الحدید ۰ والفوسفور» والکلسیوم والکبریت ۰ وقلیل من ال لال . وي قشوره 
فینامینات يقتبسها من الشمس » وهو ذو مفعول قلوي في الجسم إذا أكل 
مع عصبر الليمون أو دبس الرمان والزيت أو السمن . 

ومن هذا يظهر أن الفول يأتي في الدرجة الثانية بين الأغذية البروتينية الجيدة - 
کاللحم و السمك والبیض وان 1 و ففر ه بالاحماض الامينية الجو هر بة 
هت ماه لاع قفا 4 فیجب دعمه واتمام نقصه بمقدار من الجن أو 
البیض ۳ اللحم 3 ا الز بدة > وكذلك بمقدار من الخضر اوات الطاز جة 
کالبندورة والخیار والخس ‏ مع اللیمون والزیت والطحينة . والفول الیابس 

هو آکثر غنی بالواد الغذائية الاساسية التي تعطیه قيمة غذائية عالية تضارع 

قيمة العدس 4 وفوف هذا و فهو أسهل من الفول الأخضر الذي تجعل الألاف 
د 

ونجب المللاحظة ا تناول مقدار ار كن الفول لو حده يحشى آن 
بجر إلى محادير مز عجة مثل فمر الدم 3 و النز بف الدموي و هدا ما شو هد 
حدوثه بين سكان البلاد الفقيرة الى تعتمد في غذائها على الفول . 





الفيتامين 






La vitamine (The vitamin) 
م كان الرأي مستقرا‎ ) ۱۸۸٠١ ( في نحو سنة‎ 
على اعتبار قضايا الغذاء مسألة بسيطة » وأن الجسم‎ 
الحيوالي هو شبيه بجهاز التدفئة يحتاج إلى‎ 
حطب ليعطي الحرارة » او بالات بخارية تحتاج‎ 
٠ إلى خار يستمد من الفحم ليقدم ها القوة المحركة!‎ 
كان ينظر إلى حاجة الحيوان والانسان الى الغذاء » ولکن ابتداء‎ ] 1 
من نهاية القرن الأخير أظهرت التجارب والأبحاث المختلفة الي جرت في‎ 
: بلاد كثيرة أن الحيوانات لا تتغذى بغذاء يحتوي فقط على عناصر ثلاثة هي‎ 
الواد الحرورية » والمواد الدسمة » والمواد السكرية » وعلى كثير من الملح‎ 
والاء » وهي مواد تستهلكها الحيوانات » ولا تستطيع بها وحدها أن تعيش»‎ 
... بل لا بد لها من عناصر أخرى ضرورية للجسم مثل صفار البيض أو الحليب‎ 
وهكذا تبين أن في البيض أو الحليب > وغيرهما عناصر مجهولة لا غنى‎ 
. عنها لضمان نمو الجسم وحيويته‎ 
وقد أظهرت الأبحاث الي جرت فيما بعد أن هناك مواد جوهرية أساسية‎ 
موجودة حقا في الغذاء 2 5556 الابحاث العلمية في هذا الصدد » وكان‎ 
اول من استخلص إحداها طبيب عالم بولوني اسمه « فونك »دم » وذلك في‎ 
.1941١ سنة‎ 
كان « فونكك » يجري تجارب فى « معهد لستره بلندن » فيعطى الفثر ان‎ 
والدجاج طعاماً مؤلفاً من الأرز والقمح ۰ فظهر له أن ما كان يأكل منها‎ 
الأرز بقشره والقمح بنخالته تبقی صحته جبدة » وما كان يتناول الأرز‎ 
القشر والقمح النزوع النخالة يصاب بعوارض مرضية سيئة » ولا انصرف إلى‎ 
تحليل قشر الأرز والقمح حصل على مادة حيوية يظن أنها من الأحماض الأمينية‎ 
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الي تعطي الجسم الحيوية والنشاط » فسماها ي سنة ۱۹۱۳ ١‏ فيتامين “(Vitamine‏ 
وهذا الاسم مقتبس من اللغة اللاتينية » من « فيتا 1/18 » اي « الحياة » » و ١‏ امین 
مه » أي « مركب عضوي » » وبقيت هذه التسمية شائعة في كل اللغات > 
مع أنه لا صلة بين الفيتامينات والأحماض الأمينية كما ظهر ني الأبحاث التي 
جرت فيما بعد . 

لقد قيل عن المادة الي أكتشفها « فونك » في بادىء الامر - سنة 191١‏ 
والتى عرفت باسم « فيتامين ب »-أنه وجدها في خميرة البيرة أو في قشرة الأرز. 
كيف اكتشفت الفيتامينات : 

ومما يروى قبل اكتشاف «فونك » الفيتامين (ب) وتسميته بهذا 
الاسم ؛ أن نجاح العلم الحديث في اكتشاف الفيتامينات لم يكن إلا تأكيداً 
للاحظات عرف ملامحها الاقدماء وسجلوا اختباراتهم في بعض شوون الغذاء.. 

ذلك أن ثلثي بحارة « فاسکو دي غاما» اض | بمرض أطلق عليه اسم 
و داء الحفر  ) Scorbut‏ بي رحلتهم الطويلة لا کتشاف امر نک وعودتهم 
منها في سنة ١441‏ ۰ وظل هذا المرض يفتك بالبحارة وقتاً طويلاً حتى كاد 
يقضي على الرحلات والتجارة بين أوربة وأمريكة ۰ إلى أن قام - بعد عدة 
قرون ‏ قبطان برحلة لم يصب فيها أحد من بحارته بذلك المرض » ولا سئل 
عن التدبير الذي مارسه » قال : انه حمل معه كميات من الخضراوات الطازجة - 
وبخاصة الليمون اوالبصل والملفوف » فكان يطعمها لبحارته مع طعامهم اليومي , 
فلم يصابوا بمرض الحفر ! 

فأخذت السفن تحمل معها الخضراوات والفواكه الطازجة 5507 
وقد نجوا من ذلك المر ض الخطير . 

وراح الباحثون العلمیون يضاعمون جهو دهم لا کتشاف المواد الجوهرية 
الوجودة في هذه النباتات ؛ فتوصلوا إلى اكتشاف عدد من الفيتامينات أطلقت 
عليها أسماء فيتامينات : أ › ب » ج » دب ف » لك. وغيرها... وعرفوا 
حواص أكثر الفيتامينات المكتشفة بتجربتها على الحيوانات مثل : الفئران ۰ 


والطیور؛ والأراب » ولا ثتت فوائدها انتقل استعماها الیل الانسان + 
فاعطت نتائج باهرة » وأصبحت الرکن الخامس من الارکان الفعالة في بناء 
جسم الانسان »> وهي : الاحينيات «البروتينات ) »© ) - الشحوم و الادهان 
( الواد الدسمة ) ۰ ۳- النشویات ( الواد الکربوايدراتية) 46 - الاملاح 
المعدنية ۵ - الحیامینات ( الفیتامینات ) .. 
كيف تستفید من الفیتامینات : 
بحصل الانسان على أكثر الفیتامینات من النبانات » كما بحصل على 
بعضها من احشاء بعض الحیوانات » وجسمه يصنع مقادیر قليلة من فيتامين ( د ) 
ینتجها بتاثیر اشعة الشمس ۰ وهناك فیتامینات اصبحت تنتج بطرق كيماوية . 
ولا كانت الفیتامینات «ا کسیر الحياة » فیجب الحافظة علیها حين الطبخ . 
باتباع اللاحظات التالية : 
۱ - لا تنقع الخضراوات في الاء قبل الطهي . 
۲ - لا تضاف إليها ‏ أثناء الطبخ - كمية کبیر ة من الاء . 
۳ - بحذر من‌تسرب الهواء بکثرة إلى الطعام أثناء الطهي ٠.‏ 
6 - لا توضع الواد الحتاجة إلى تصفية - في المصفاة ‏ وهي ساخنة . 
ه - يضاف الخل » أو عصبر اللیمون إلى الخضراوات اثناء طهيها . 
٦‏ - تقشر الخضراوات وتقطع عند إعدادها للطبخ أو تناوها . 
۷- تعصر الفواكه وق ااا :ولا وت طويات : 
۸ - تستعمل أو راق الخضر اوات لوجود الفیتامینات فیها . 
٩‏ - لا تطبخ الخضراوات طويلاً . ٠‏ 
وا و و تا ما کت 


00 أن اسم با بحاجة ده س القیتامینات › فان الا کثار من تناو ها 


فقد ثبت أن تناول وضو بي 70 
يي لا د 


5ه 


والا کثار من فیتامینات (ب ) يسبب ثقلاً في الرأس ۰ وألا في الأمعاء 

والا کثار من فيتامين ( د) يحدث تسمماً يبدأ باضطراب في قناة الهضم : 
ويكثر القيء والاسهال » ويصاحب ذلك فقد الشهية » ونقص وزن الجسم . 

والا كثار من فيتامين ( ك ) يسبب ضعف التنفس » واحتقان الرئة . 

وبرى علماء التغذية أنه ما دام الشخص سليم البنية » ويتمتع بصحة جيدةء 
ویتناول غذاه متر نا يحوي قدرا سناسا من اللبن ومنتجاته والبيض واللحوم 
والخضراوات والفواکه الطازجة فلا داعي مظلقا لتعاطي الستحضر ات 
الفيتامينية » وأما إذا احتاج الجسم إلى إمداده بالفيتامينات فيجب أن يتقرر ذلك 
أبحاث مستفيضة عن الفيتامينات : 

هذا » ومن أراد بحوثاً مستفيضة شاملة عن الفيتامينات وفوائدها » وأحدث 
الار اء والمعلومات الواسعة عنها » وبخاصة عن آخر ما اكتشف منها » وما ثبت 
من خصائصها » فعليه بمراجعة كتاب ١‏ الغذاء يصنع المعجزات » من ترجمتنا › 
ومنشورات ( دار النفائس ) من الصفحة ۰ إلى الصفحة ۰۷۱ و ۰۱۰۳ ۱۰ 
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ك ف 
القناء (القثاء ( 
ncombre serpent‏ وه ما 
(The snak cuncumber)‏ 


نبات من الفصملة القر عة » «Cucurbitacê65‏ > 
اصل اسمها من ا ( Cucumis sativus‏ ¢« « 
و اسمه بالعر بية ( اقشعر» > و بعر فهاعامه 0 
باسم ) الممتى ۱ والقتي ( بالامالة ) »ومن 


فصلتها الخيار» والعجور ؛ والقَقٌوص » وعب الخو ؛ والشغرورة ( القثاء 
ال ال ا ا كه تغرف باسم « الث » من المير و غليفية « قات ). 







۳ 
عر فت « القثاء » منذ القدیم » وزرعت ؛ وا كلت .. 
ولزيادة التو الجنسية ؛ وأضفوا علیها خصائص الخیار . 
القثاء عند العرب : 
وورد ذكر القثاء في القران الكريم (واذ قلتم يا موسى لن نصبر على 


۵۷ 


ل ل كد الا 0 م9 ی ا 


.) 5١ البقرة‎ ( 


وروي عن اني مَل أنه کان دیا کل ال ء ) > وروي عن 


> يا 


السيدة عانشة رضي الله عنها قوها : « سَمنوني بکل شيء فلم أَسْمَن + فسمنولي 


سر سے © 


لته والرطب » فوت ٠‏ . 


اظر! اليه ا هة 
و 


وقال في وصفه الشاعر ار الَفاء : 


8 چ ی 


القثاء 5 الطب و 


و 5 خظراً ما لما ورق 


تساو از ند آني بکم « انه 


وله تست شتا 
مزال » وم قجس فيما جنا 
وکافورة ام م 


کنجسم الظلام اذا عسعسا 


من الأرضسىن أكرم يه مغر سا 


اذا ما | تبرخن ل 


ويصبح عن ۳7 هت 


الأطاء القدماء - من عرب وغيرهم - عن خصائص المَثاء 


و 
سکن ماه يديه Kas‏ نب یار + وم مر 


هضما من الخیار » وورقها ادا وضع 


(۱) عوجاء (۲) تصلب 


ب امال اح حي نع مه 


وإذا شمه صاحب الاغماء انتفع زه اع ب فقوت ای الققاء سه مسكن 
للعطش » جيد للمعدة » وفيه إدرار وتليين »ویوافق المثانة » وينفع من وجعها 
( إذا جفف بزره ودق واستخلب بالماء وشرب ) > وهو يحل الحصی ورمل 
الكلّى : ویحلل الأرام . 
القناء في الطب الحديث : 

وصف الطب الحديث « القثاء » بان خواصها مثل خواص ١‏ الخيار » فهي : 
مر طبة » منظفة للدم » مذيبة للحامض البولي واملاحه » مدرة للبول » منومة . 

وتستعمل القثاء - من الداحل - لخفض الحرارة » وضد التسمم » ولمغخص 
الأمعاء وتبيجهاء وضد زيادة الصفراء ونزيف الدم » وللصرع ۰ ولداءالفاصل؛ 
والحصى . والعصیّات القولونية . 

وتستعمل من الخارج ضد النفكة الشديدة » والقوباء » والعناية بالجلد . 
ولا كان تناول القثاء نيثة قد یتمب هضم بعض العد الضعيفة ؛ فيؤخذ منها 
- في کل آربم وعشرین ساعة - مع اللح البحري الذي يتيح الاستفادة من 
یت 

وللاستفادة منها - لجلدة الوجه الدهنة - يطبخ في ماء بلا ملح ویغسل 
به الوجه . ولأجل غضون الوجه توضع شرحات من قشر القثاء على الوجه بضع 
دقائق » ولعالجة النمش والکلف يعمل غسول من الحلیب الني مع عصير القثاء . 
القثاء في التغذية : 

یوصف القثاء بأنه نبات قلیل الثغذية » ولذا لا بستفاد منه في صنع طعام 
إلا قليلاً » وإنما يؤكل نيئاً » ویدخل في صنع سلطة الفواكه » كما يصنع منه 
مخلل يؤكل مع بعض الأطعمة تابلاً ومشهياً . 


8۹ 


القر اصیا 

Le griottier (Flowering cherry) 

شجر مثمر من الفصيلة الو ردية« 20522665 )2 
یسمی ثمره « 0:06 » في الشام ١‏ الوشتة ) 
الر اصبا ( الکرز ) ۱ »cerasus acide‏ وكان 
يقال ها في دمشق وی المغرب « حب الملوك 0 
ویصنع منها المربى » ومن نقیعها يصنع شراب يشبه نقیع التمر الهندي. 

وتطلق كلمة « القر اصبا » ٤‏ مصر على نوع بسمی ( خوخ الدب ۸« 
وهو غير دحب الوا »> ووصفت في الکتب القديمة انا : تممع الکر ب 
والغثيان » والعطش 4 و 4 و تلین 4 وصمغها قاطع للسعال 4 مجرت 
ي تقوية القوة الجنسية » ويذهب القروح الباطنة » ویفتت الحصی ؛ 
القراصیا هي الکرز : 

وذكر ١‏ معجم الألفاظ الز ر اعبة ا للشهايي أن كلة كلمة القر اصبا ( Cerasus‏ « 
تدل - في كتب النبات القديمة على هذا الشجر » وكلمة الكرز تدل عليه أبضاً 
ولکنها احدث رها . وقد ذکرها صاحت ود از ساي 
ات ایا زیت ای یت للهجرة » وكلا الکلمتین من اليونانية. . .) 

وقد ورد اسم القر اصیا ي بعض الصادر العر بية بالسین سای 
ی 
وحبسوب کانه احدق الأعي شسود 4 دم وعهسن دماء 


ل 
ادت متسل النجسوم عي ٤‏ بر و ح لها س سماء 





وإذا ما نسترتها تفصوصس او ۶ لظلم ات 
بع نيبا بای ديات وال فهی والخمر في الذاق سواء 
القراصيا في الطب : 


ومما قال ١‏ ابن البیطار » في کتابه « الجامم لفر دات الادو بة و الاغذبة » 
بن البيطار » قر مع 


0۲۰ 


عراصي و ان عرص .. ومنه حامض » ومنه عفص eT‏ 
تكن كن ا سرا + نوش الحم .+ ويرخي ال وا اک لها 
الع را الود لي و 0 
وخلطه عاقل للبطن . وهو نافع للمعدة البلغمية المملوءة فضولاً > لانه يجفف .. 

وان استعمل القراصيا رطا لين ابن » وإن استعمل یاب أمسك الط 
وجميع القراصیا إذا خلط شراب ممزوج بماء أبرأ السعال » وهو يحسّن 
اللون » ويح البصر + ویئیض الشهوة . وإن شرب باللبن وحده نفع من به 
حصى . وقال الطبيب « ابن جزلة » : « قراصيا - ويقال قراسيا ١‏ وهي شجرة 
شبيهة دلتوت والعليق . .. ينفع من الصفراء » وحامضه بسكن الحرارة ويبرد ) 
رر . الکرز ) . 
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و سر مرف 
مه 6 و 


فر صعنه 
L’erynge (The eryngo)‏ 
بقلة برية شائكة من الفصيلة الخيمية 
» 0۳۵/136 » تنبت برية في المرتفعات الإ س 
في بلاد الشام » آزهارها متراصة . على شكل 
رويسات . اصل اسمها من السسريانية » وورد 
اسمها بي المعاجم العربية القديمة وكتب 





الف وات ( ار صعة) و ١‏ شويكة إبر اهیم » وشوكة يهودية » 2 الات ي 
بلاد الشام يلفظو نها بتشديد النون « الق صَعنة » . 

وصفت في الطب القديم بانها تنمع من السموم والربو والسعال والمغص 
وامر اض الكبد » وجذورها تهيج الرغبة الجنسية » وتزيل أوجاع الظهر شرب 
ودهناً ‏ وتضر المثانة » وتنفع الفاصل ونفث الدم » ویتمضمض بطبخها لوجع 
الضرس . وني الغذاء تستعمل آوراقها غير الشائكة لصنع سلطة مع زیت 
الریتون والخل . 


o۲ 






بات زراعي صيفي من الرکبات الأنبوبية 
الز هر » Tubuliflores‏ « 9 ) لقرطم). 
ومن أسمائه « البّهرّم » و « البَهِرَمَان » . والمريق . 
والأخريص » والخريع › وغيرها. والقرطم 
لفظ ارامي . ريك 

ساق هذا النبات قائمة » بسيطة من الاسفل » ومتفرعة . من جزئها العلوي ‏ 
وهي اسطوانية خالية من الزغب خشنة ۰ واوراقه متعاقبة عديمة الذنيب › 
بيضاء حادة واخزة قليلاً مسننة خالية من الزغب فیها خشونة » والأزهار 
جمیله حمر اء ز عفر انية » تسمی العصفر «ر . العصفر ) 

قيل : إن اصل القرطم من مصر أو من اند ووصل إلى أوربة بوساطة 
صليي عاد من الأرض القدسة + وحمل معه بزر القرطم في عصاه الجوفة فزرع 
ولا في جنوبي فرنسة ثم تشر في مناطق أخرى ء ونال مكانة سامية في الطب 
والغذاء وغير هما : ثم أهمل . 

يزرع القرطم كثيراً في البساتين زينة لجمال أزهاره » ويعتصر منه 
زیت يسمى «الزيت الحلو » يدخل في صنع الصابون الطري والورنيش 
وغيرها » وتبلغ نسبة الزيت المستخرج ربع اجو بالوزن » وكان هذا 
ارب سم ی مهن لأضاءة ال اج وللأكل » وَتُْل العصير يعجن أقراصاً 
لعلف المواشي > وورقه تعلف به الأغنام > وحبويه تأكلها الببغاء بشر اهة » 
وحب القرطم يستعمل وقودا . وزهره ١‏ العصفر » يدخل في بعض الأطعمة 
لتلوينها » ويغش به الزعفران . 
القرطم ي الطب القديم : 

ذكر « ابقراط » أن بزور القرطم تنفع لمعالجة الاسهال » وني المند والصين 
يستعمل لذلك أيضاً حتى الآن » كما يستعمل لأوجاع البطن » ولادرار الطمث. 


oY 


وي أوربا كانت تستعمل حبوبه كلها کمسهل بمقدار در همین مستحلباً 
في أربع أوقيات من الماء » وتصنع منه حبوب مسهلة . 
۱ وقال أطباء العرب : إن القرطم ادا قة قشر أخرج الأخلاط المحترقة › 
والبلغم اللزج » وحلل السعال والربو » وفتح السدد » وأزال الالیخولیا » 
والوسواس » والجذام » ویقع ني الأطعمة » واجوده ما استعمل في اللبن » 
ومع اللوز والتطرون والعسل والانیسون ينقي الدماغ والبدن من کل خلط 
رديء » ويعدل ويزيل أوجاع الفاصل والشری والبخارات الدموية > وهو 

بضر المعدة » ويصلحه الانيسون » ويشرب إلى عشرة دراهم . 
القرطم ني الطب الحديث : 

لقد فقد « القر طم » الأهمية الي كانت له في الطب ی 4 “فيك أذ 
كان يوصف لرضی القلب ‏ والأرق » وأمر اض العیون » والأمر اض التناسلية » 
بقیت له مكانة بسيطة فقط في عالم الغذاء » کتابل وکصابغ لبعض الاطعمة 
ای وی اي ا ! . (ر . العصفر ). 


القرع Ek‏ كلمة الیقطین ) . 


و و 
القر فة 
Le cannallier (The cinnamon)‏ 
شجرة من الفصيلة الغارية «ئعLauracé‏ ) 
ذات الفلقتين كثيرة التویجیات الي منها الكافور 
والغار والقرفة وغيرها . 
اشتهرت باسم « القرفة الهندية » أو السيلانية 
Ceyıon‏ عل Cannallier‏ ) . وعر فت بعد «الکاسیا 
عنعی» القرفة الصينية (ر . الکاسیا) بمدة طويلة وتفوقت عليها 
بسرعة » وكانت تنمو في سبلان فقط . واحتكرها ابر تال » 
والانكليز » وتنمو الان في جنوب افند » وبورما » والملايو» وجزر امند الغربية 
وجنوب أمريكة . 

شجرة القرفة شجرة صغيرة » دائمة الخضرة » أوراقها قلبية دا كنة معطر ق 
وأزهارها صفر كثيرة صغيرة جدأً » وثمرتها عنبية سمراء » تخرج على الجذر 
فسائل عديدة خضرية تقطع وينزع عنها القلف وتكشط الأجزاء الداخلية 
والخارجية » وتجفف الأعواد المركبة وتحزم وتعد للتصدير . أما المخلفات 
فیستخرج منها « زيت القرفة » » وي أوراق النبات وجذوره زيت طيار أيضا 
اقل قيمة من زيت الخلفات . 
القرفة في الطب القدیم : 

اول ما استعمسل من القرفة قشر‌ها الذي بدعی «القرفة » دارصینی 


م هه 





السَّلِيحة » . و «دارصینی » تعبير فارسي معناه « شجرة الصين » . 

كانت تابلاً عظيماً للطعام » ثم استعملت في الطب القدیم - لعالجة كثير 
من العلل والأمراض . 

وصفت ١‏ القرفة » بأنها مسخنة »مدرة للبول » ملينة » منضجة . تجلو 
البصر » تقلع البثور والكلف من الوجهء وإذا خلطت بالعسل . تنفع من الترلات 
والسعال المزمن » ووجع الجنب والكلى وعسر البول » وتحلل البلغم من الحلق 


و 6۲ 


وقصبة الرئة » وتحسن الذهن ٠»‏ وتلطف الاغذية الغليظة وتعدها للهضم > 
وتنفع لاوجاع العدة الباردة » وللربو » وللزکام . وتفرح القلب » وتنقي الصدر » 
وتفتح سدّد الکبد ۰ وتقوي العدة ؛ وتنفع من الاستسقاء وأوجاع الرحم 
مع صفار البیض . ودهن القر فة شدید النفع للر عشة والفالج > وهي تحفظ 
على الانسان قوته ایام جياه ۱ ای وج 
من العدة والامعاء » وتستعمل في حالات تلبك العدة وضعت الأمعاء . 
وتناول القرفة يمنع الخفقان والوسواس ۰ وضروب الجنون ۰ ويموي 
الکبد » ویسکن البواسیر ویضعفها . 
القرفة ني الطب الحدیث : ۱ 
ووصف بعض الأطباء الحدئین القرفة في أحوال من القيء الناتج عن حالة 
عصبية لتنشيط العدة » ولوقف الاسهال » وماؤها القطر يؤخذ في أواخر 
الحمیات الضعيفة وغير النتظمة » أو یستعمل نبیذها الذي یعطی باللاعق 
الصغیر ة لایقاظ القوی الحيوية . 
ويستعمل کجول القرفة مروخاً من الخارج عل سم لمدي بیط لد 
وكثيرا ما بدخل مقطر القرفة وشرابها في الجرعات والجلابات التي تستعمل 
لاثارة القذف من الر ثتين ولتسهيل النفث . ١‏ 
واستعملت القرفة بنجاح في علاج الحفر والخنازير والتحسسات المزمنة › 
والارتشاحات الخلوية » وقيل : إن دهنها يفيد الأوجاع المفصلية . 
يجهز مسحوق القرفة ويعطى مقوياً للقلب والدماغ بمقدار من .م 
سنتیغر اما إلى غرامين » ويجمع أحياناً مع مثل وزنه من النغنیز ليحصل مسحوق 
و ماص » ویجیع بع لكا الحمراءلیحصل مسحوق عطري . 
ويؤخذ من مسحوق القرفة من ۱۲-۸ غ مع السکر لتقوية العدة و تشدیدها. 
ومنقوع القرفة في الأواني السدودة یصنع بمقدار من غرامین وإلى ثمانية 
غرامات في ۰ غرام من الاء » فیستعمل لتنشيط الدورة الدموية » والامعاء 
والادرار ومکافحة البر د » وفتح الشهية . ۱ 


كلاه 


والدهن الطیار للقرفة يؤخذ من نقطتین إلى ست نقط للتطهیر والتنبیه ي 
الحمی التيفية » و رجفة الفاصل . 

ويؤخذ من صبغة القرفة من ۸-٤‏ غرامات في الجرعة لتقوية القلب › 
والاسعاف » وتنشيط الرياضيين و السباحین . 
القرفة ي الطعام و الصناعه : 

اعتبرت القرفة - منذ عرفت - من اعظم التوابل للطعام » فهي تکسبه 
نکهة طيبة » ورائحة عطرة » إلى جانب الفائدة » وهي تضاف إلى بعض 
الشروبات والحلویات والعطور . كما تدخل في صناعة معاجین الاسنان › 
والعلك » والبخور » وغيرها . 

تعد « القرفة السيلانية » أجود أنواع القرفة التجارية » آما القرفة الصينية ) 
فهي أرخص من القر فة السيلانية ثمناً ونوعها ردی ء . 


o۷ 







Le Giroflier (The clove-tree) 
شجر من أشجار البلاد الحارة من الفصيلة‎ 
تعد از هاره المجففة‎ » ) Murtacées ( الاسية‎ 
من التوابل المشهورة . استعملت أزهاره في الصين‎ 
منذ القرن الثالث قبل الميلاد » وعر فه الرومان.‎ 
› ووصل أوربة خلال العصور الوسطى‎ 
ولميعرف مصدره حتى| كتشف البر تغاليون جزر‎ 
ر مللوكا » في القرن السادس عشر » فاحتكروه‎ 

لحسابهم » ثم زاحمهم عليه الدانماركيون . ® 

تتو شجرة القرثفل في البلاد الحارة منامام : وهي صغيرة الحجم . 
دائمة الاخضرار » تعطي مجموعة كبيرة من الازهار القرمزية اللون » وتتسم 
البراعم الزهرية بالخضرة أو الحمرة قبل الجفاف ۰ وتتحول إلى بنية سهلة 
الكسر » وتشبه شكل المسمار . 

يجمع زمر القرنفل وينظف ويجفف ني الشمس أو في فرن خاص » 
ويستعمل صحيحاً أو مطحوناً كتابل للطبخ أو بهار . 
القرنفل في الطب القديم : 

قال الاطباء القدماء : ان زهر القر نفل يشجع القلب » ويقوي المعدة 
والكبد وسائر الأعضاء الباطنة » ويعين على الحضم »> ويطرد الرياح المتولدة 
عن فضول الغذاء ي ال ا 

وقالوا : إنه ينفع من من الاستسقاء منفعة بالغة » ويقوي الكبد والدماغ » 
ویدحل ني الاكحال التي تحد البصر وتذهب الغشاوة ۰ ویقطع سلس البول 
وتقطيره اذا كان عن برودة. ويسخن ارحام النساء » ويساعد على الحبل - 
إذا استعمل منه در هم عند الطهر من الحيض . وينفع اصحاب السوداء » ويطيب 
امس ويفرحها » ويزيل الوحشة والوسواس » وينفع من الفالج واللقوة . 
ويمنع الفواق من القيء والغثيان . وإذا جعل مع الورد وقطر كان ماؤه غاية 


o۸ 


ي التطبیب والتفريح و اصلاح قوی البدن . 
واستعماله مع السكنجبين ( شراب بالعسل والخل ) زيل الخفقان » 
ويستعمل القر نفل وضعاً على المعدة في أحوال من القيء » وأوجاع المعدة » 
وهو يضر أصحاب الأمزجة الحارة والدمویین والقابلينللتهيج » ویدخل في كثير 
من المركبات الدوائية فتكون به مقوية مشددة معدية مضادة للتشنج وغير ذلك » 
ويوضع على الأسنان التسوسة قطعة قطن مبتلة به لإتلاف الحساسية العصبية . 
ويجب الاحتراس لأنه ریما أضر الأسنان السليمة » ويستعمل لتحمير الجلد › 
ومروخاً بزيت الزيتون في أحوال الضعف العضلي والشلل » كما يستعمل 
مسحوقه من الباطن » ويصنع بدقه مع السكر . 
القر نفل في الطب الحديث : 
وني الطب الحديث يوصف القرنفل بأنه طارد للحمى ۰ مطهر ۰ معقم » 
مخدر »2 معدوي . وهو يشفي القر وح › والام ار أس ۱ و الصرع > ويحمي 
من الأوبئة › ویساعد الحضم » ویضاد الاحتقان والسموم » ویسکن آلام 
u‏ وت انيار لك لحا نظا وه اسلت: اسف یی 
وذلك بأخذ مقدار بسيط من مسحوقه مع السكر . كما يستعمل مسحوقه في 
هبوط العدة وضعفها . وي الاسهالات ۰ وانواع القيء ۰ والاندفاعات 
الجلدية » وضعف البصر ‏ و السمع > وهبوط القوی . ومقدار تعاطیه من ۳۰ 
سنتغراماً إلى غرام واحد تعمل حبوبا . ويؤخذ من شرابه من ۳۰-۸ غراماً ‏ 
ومن دهنه الطیار من ۵ ۲۰2 ستتغراماً » ومن صبخته من ٩۰‏ ستتغراما ال غرامین. 
القرنفل في الغذاء و الصناعة : 
مذاق القرنفل لطي » وعطریته عالية : وفوانده كثيرة. بستعمل في الحلویات 
والخللات والصلصات والسلطات » وني انواع الكاري ٠»‏ ولتعطیر الهواء 
ي الغرف وني صنع العطور » وني تعطیر الصابون » وني عمل الفانیلا الصناعية . 
وريه يعمل في هده الاغر اض > وسوق القرنفل تستعمل لغشه وهي 
تحوي قليلاً من زيته العطري » وني جاوة يدخنون لفائف منه . 
أهم البلاد المنتجة للقر نفل : زنجبار » ثم اندو نيسيا وجزر الهند الغربية . 


4ه قاموس الغذاء م ۳4 


و 
القر ة 

Le cresson de fontaine (The water cress) 

بقلة مائية معمرة » تنبت في الجداول 
والمناقع » وقد تزرع » وما يؤكل منها هو ورقها 
يؤكل نيئا مع السلطة » وقد يطبخ كالاسفاناخ . 

اسمها في الکتب القديمة «قرة و 
وي الشام «القرة) وي شمال أفر يقية١‏ كر نو تنش». 7 
واسمها العلمي ( ”uتاNastur‏ » » ویشارکها في الجرء باون . من اسمها 
الفر نسي الرشاد الذي يسمى «5ذه21600 «مووعى ع.1) » کمایشارکها في کثر من 
صفانها و خو اصها و فو ائدها .. 

تعيش ١‏ القرة » في الاء الذي یغمر جذورها » ونقوم عروفها على وجه 
لماء بارتفاع یتر اوح ما بين ۲۵-۱۵ سنتمتراً » وأوراقها خضر ملساء لامعة » وها 
طعم مقبول » وعصارة غزيرة » وتنشق رؤوسها عن زهر أصفر طيب الرائحة. 
حاد حريف » ومنها نوع مر لاذع الطعم لا فائدة منه » يعرف بزهره البنفسجي . 
القرة في الغذاء : 

اکثر ما تستعمل القرة غذاء أنها تدخل في صنع سلطة البندورة والخيار 
والبصل وغيرها » وي بعض الاریاف تسلق ونطبخ کالاسفاناخ ( السبانخ ) > 
ولا تشيع كثيراً بين الناس خوفاً مما تحمله من جرائيم لوجودها في مستنقعات 
المياه ومجاريها » وذلك رغم ما فيها من عناصر قيمة مفيدة مثل الحديد والكبريت 
والخردل » وفيتامين ( ج ) » وبخاصة مادة «البود » الثمينة الي توجد ني 
د القرة ٠‏ في أعلى نسبة بين النباتات كلها . 

و «القرة» تفقد اكثر خواصها الطبية إذا ازهرتواذا لم تكن أوراقها خضراً 
ناضرة . 
القرة في الطب القديم : 

یل عن القرة في الطب القدیم : آنها تحبس الدم حبث کان » وتزیل 





o 


لیر قان والطحال ‏ و أوجاع الجنبین ‏ والریاح الغليظة » والخص . وهي تهضم 
الطعام » و تفتح السدد » و تدر البول . وتضر السفل » و یصلحها العناب . 
القرة في الطب الحدیث : 

وني الطب الحديث يقال إنها تنفع علاجاً لداء الحفر » والر وماتیز ما وأمراض 
الجلد الزمنة . وهي تخفض كمية السكر لدى المصابين بالسكري › وتنظف 
الصدر من البلغم ١‏ وتكافح تسمم المدحنين بالنيكوتين » وتدر البول 
والصفراء والطمث ۰ وتسهل الهضم » وتقوي الشعر وتمنع سقوطه - وف 
هذه الحالة تضاف إليها أوراق الورد والكحول النقي » وتدلك بها جلدة الرأس 
مرة في اليوم » وتستعمل لعلاج الحروق » فتطبخ مع بصلة ومقدار من الفريز 
بزيت الكتان وتوضع لبخة على الحرق . 

وعصيرها يفيد ي معا لحة الدمامل والخر اجات وحب الشباب وكلف الوجه. 

تمنع القرة عن النساء الحوامل ۰ والمصابين بتضخم الغدة الدرقية ؛ والافراط 
في تناوها يسبب حر قة في البول » واضطرابا ي افضم . 


o1 


فیس 
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سملك صغير بحجم الجر ادة وسیهها STS ۸٩۵‏ 
بحري هري من القشر بات « sعCrus)acé‏ ) ۱ 20 7 


العشاربة لأقدام > قصار الذیول » اسمه في 
الكتب : ١‏ الإربيّان » الربيان » ويعرف 5 الشام 
باسم ( ریس » ( من اليونانية ).» وني مصر 
باسم «الجمیرّی».. ویسمی أيضا « برغوت البحر». 

قيمته الغذائية کالسمك » ویمتاز عن اللحم بكثرة اليود والفوسفور. 
ومثله في ذلك مثل غيره من الواد البروتينية الثقيلة. ولذا تضر کثرة أكله الکهول 
والشیوخ 


( ۱ 





o 


۲ 
القريص‎ 
L’ortie (The mettle) 

ات عشي من ٠‏ الفصيلة: القراصية ومع هزم ز) 
ou ۵‏ ) اسمa‏ القَرَ اص و الق بقن 
واا ةو اشرق 

و من أنواعه ا محر ق «O. brûlante)‏ 





رک ا لاخر کی اص 
صغیر » ۲ -قر اص کیر ١‏ عeںuوثمزل‏ .0 » یعرف باسم ( حریق » ۰ ۳-قر اص 
رومالي ۱ O. romaine‏ « بعر ف باسم ( نبات النار). 

فالحريق کشر كر ۱ص رن E SNE‏ 
الطب . والكبير ورقه أكبر » وخشونته أشد : وبزره أبيض وازرق » وکل 
هذه الانواع بعطي عروقها وأوراقها شوك دقيق ادا مس جسم الانسان يترك 
دل ا وحمرة في الجلد ندوم وقتا . 


ا ال ل ا ل ا 
شعبية » وعالج الأطباء به مرضاهم » ومما قالوا عنه : انه اذا ضمدت الخر اجات 


والأورام والقروح الخبيئة بور قه ابراها . وشرب منقوع بزره في الماء ينقي 
الصدر والرئة من الأخلاط الغليظة . وإذا شرب هذا المنقوع مع عقيد عصير 
العنب يقوي الشهية الجنسية » وبذوره تشفي | الأطفال من التبول الليل » وذلك 
بصنع عجينة مو لفة من ۰ غ من بزور القريص و ٩۰‏ غ من دقيق شعير ویدار 
ونع الاب و شوه عر وت ۰ قرصا یژخذ منها قر صان 
قبل النوم في كل يوم » وأوراق القر بص تصنم فاد بوضم عل الأعضاء 
المشلو له فيفيدها » ومازال هذا العلاج يستعمل حتى الآن في ريف أوربة . 
القريص في الطب الحدیث : 

والطب الحديث عرف فوائد القريص حين ظهر له في التحليل محتوياته 


or 


من العناصر الثمينة » ففيه : ملاح الصودیوم والبوتاسیوم والکلس » والآزوتات» 
والعفص والحوامض العفصية والنملية . كما فيه مقدار کبیر من السیلیس » 
واثار من الكبريت والکلور و النغنیز . 

لقد تأكد للباحثين آن القر بص ۰ وبخاصة النوع السمی Artie dioique ١‏ ( 
نافع جداً ضد الرثية ( الروماتيزما ) » فهو إذا دلكت الأعضاء المصابة بأوراقه 
يسرع الدورة الدموية ويسهل طرد السموم عبر الجلد ويسكن الالام » وينضع 
الصابین بالشلل » ویسهل على غل الراة عملية الطمث اد دلکت به ساقیها وورکیها. 

وعصير آوراق القریص يفيد شربه في حالات تزف الأنف وئزیف الرحم 
والقشعات الممزوجة بالدم وذلك بشرب مئة غرام وا مه دة أيام 0 
تناو لته الا م المرضعة أدر حليبها » وزاد في مقداره . 

وهو علاج فعال ضد الاسهالات بوضع ۰-۰ غراماً من القریص ني 
ليتر من الماء الغلي ویشرب خلال بومین ارد ثلالة أيام . وادا نقعت كمية من 
أوراق القريص وجذوره في الماء مع مثلها من أوراق السعتر وجذروه ودلك 

بها الرأس حفظت الشعر من السقوط . ومغلي ۱۰-۰ ع من أوراق القر یص 
في ليتر ماء ينشط شربه العدة وجریان الدم . 
قيمة القريص الغذائية : ۱ 

وق الغذاء للقريص مكانة حسنة لا فيه من العناصر الحيوية المفيدة › 
فرژوس عروقه الطرية تؤكل نيئة في السلطة أو مع الخضراوات فتنشط وظائف 
المعدة وأجهزة الهضم وإفرازات البول . 

وتضاف براعم القريص إلى الحساء لتحسين طعمها وتعطير ها » وتطبخ 
أيضاً كما تطبخ الاسفاناخ والخييز . 





۳ 


القشدة 
L’anone (The anona)‏ 

سجر مثمر من فصيلة القشدیات ۱ Anonacées‏ « « 
سميت بهذا الاسم تشبيهاً لها بالقشدة الحيوانية . 
لأن لبها يشبهها. يسمى هذا الثمر أيضاً«السفر جل 
الندي » ۰ وهي من أصل أمريكي » ول تذكر 
في الصادر العر بية . ۱ ۱ 

تنبت هذه الشجرة في امريكة ‏ وبخاصة البر ازیل - وي اند » وي 
مصر : وهي تضم عدة أنواع . 
حجم الشجرة صغير » وأزهارها عطرية » وثمارها كرّية » أو مخروطية » 
0 أخضر ناصل . لبها وافر الحلاوة » و لونه آبیض أو مصفر » لين 
القوام » رائحته عطرية أو طيارة . 
من أنواعها المشهورة : الويتسوب - القشدة البلدية - ثمرتها حضراء 
مصفرة . متدرنة » لبها أبيض » يفضل في الأكل على جميع الأنواع . 
والجوانابانا ‏ القشدة الشوكية ‏ وشجرتها صغيرة رقيقة » وثمارها 
كبيرة بيضية لونها أخضر داكن » ولبها أبيض عطري جداً » يتفوق في عمل 
المخترروايا نه 
وهناك قشدة « قلب الثور » ثمرتها قلبية الشكل ا مالل الجر 
ولبها لين وأبيض عطري ؛ حبيي عند القشرة » عدیم الطعم . 
۳۹ القشدة ‏ على العموم - لذیذ » سكري الطعم » عطري الر ائحة . 
إذا اخذ وحده رطب الصدر؛ ولکن كثرة أكله تسیب الحمی وفیضان الدم. 
وتستعمل علاجا للحصیات الصغیر ة » ولأمرافين الثانة . قال العالم « مير يه) : 
إن ثمر القشدة بارد » ثقيل » عسر الهضم ‏ فلا يسمح للمرضى بتناوله . 
له 
لفظ شعي يطلق ي بعض البلدان العر بية على طبخ أحشاء الضأن أو البقر- 
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وتوابعها وهي : الکرش » الامعاء » الرأس » القادم وغیر ها » ومجموعها 
بطلق عليه اسم « الغْمّة » أو القبوات » أو السقيط »» وقد تحدئنا عنها في كلمة 
« العباوات» . 
۱ ااقه ماد 
oa‏ 

كلمة « القشطة » عامیه » فصیحها « القشدة » » و تسمی ارضا « الكثاة » 
و الطَّثْرّة » » وهي مادة دهنية تستخرج من الحليب بتر قيده في صوان واسعة 
وذات عمق بسيط فتسمى ١‏ القشدة النيئة » » او بطريقة حرارة معتدلة كحرارة 
لفحم تنشر تحت الصواني فتؤدي إلى تكوين طبقة كثيفة فوق الحليب ذات 
لون أصفر فاقع وطعم لذيذ دسم هي القشدة المطبوخة الجامدة » وهي 
مركبة من : زبد مکوّن من قواعد مختلفة » وماء محلول فيه المصل» وسكر 
لبن » والحمض اللبني » وأحياناً الحمض الزبدي » والحمض الخلي والكر بوني» 
وفوسفات الكلس » وكلورور البوتاسيوم . 
صنع القشدة بالطرق الحديثة : 

وإلى جانب هاتين الطريقتين البدائيتين في صنع القشدة » توجد طريقة 
ثاللة هي : التخفيف بالماء » وذلك بأن بخلط الحليب بمقدار من الماء وهو 
بدرجة حرارة ( 46 ) فهر نهيت » فبذلك ثقل لزوجته » فيطفو الدهن على وجهه 
ويؤخذ منه بعد 5 - ۱۲ ساعة » وعيب هذه الطريقة أنها لا تبقى في الحليب شيعا 
من لته( ۱ 

والطريقة الرابعة لصنع القشدة هي طريقة الفرز بالفراز اليكانيکي » الذي 
يرفع حرارة الحلیب إلى ۱۰۰-۹۵ فهرنهیت - وهي الدرجة الي كان علیها 
عند حلبه من الا بقار » وبعد ذلك يوضع ماء ساخن في درجة الغلیان في إناء الفرز 
العلوي » فیمر من الطریق الذي سیمر منه الحلیب » فينظف جدران الفر از 
ویعمقها » وحین يمر الحلیب یخرج منقسماً إلى قسمين أحدهما « القشدة » » 
والاخحر « اللبن » فيستقبل كل منهما ي إناء حاص » وبذلك يحصل على جميع 
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القشدة الى كانت ي الحلیب . 

وبعد هذا تخضع « القشدة » الستخرجة - بالطرق اليكانيكية الحديثة - 
لعملية التعقيم قبل أن تخرج من العمل و تطرح للاستهلاك . 
القشدة في الغذاء والطب : ۱ 

تعتمر « القشدة » مادة غذائية قيمة لا تحويه من العناصر الغذائية الجوهرية ‏ 
ففي کل مئة غرام منها هلاه وحدة حرورية » و ۵,۲ غ بروتئین » و ۱۳۵ 
ملغ کالسیوم » و ۱,۲۵ حدید . وفیها من فيتامين (ا) ۱۳۵ وحدة دولية » ومن 
فيتامين ( با ) ۰,۰۳ ملغ » ومن فيتامين ( با ) ۰,۱۰ ملغ ۰ ومن فيتامين 
رب ب ۳۳) ۰,۰۹ ملغ > هذا إلى جانب اثار عناصر اخرى ثمينة . 

إن القشدة صعبة الهضم » ولذا يجب تناول القلیل منها » أو إضافة مواد 
إليها تخفف من ثقلها » و الطبوخة هضمها اصعب من النيئة . 

یسمح بتناول كمية قليلة من القشدة للاشخاص من ذوي الصحة الجيدة › 
ویمکن لطالی السمنة تناوما باعتدال . 

ومع لقشدة عن مرضی الكبد » والر ارة » والقلب » والاوعية الدموية › 
وعسر الهضم » والبدينين . 

وللقشدة خواص ملطفة إذا استعملت من الظاهر » كان توضع على 
الشقوق والسلوخ والقروح الثديية والبواسير . 
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La 2عصهی‎ sucre (The sugar-cane) 
بات قوي » معمرء سريع النمو»‎ 
الفصيلة النجيلية « 6©5هنصيت0 » . ساقه طو بلة‎ 
»» غليظة » ذات عقد » يسمى « قصب السکر‎ 
› ويسمى « المصان » يعتبر الصدر الرئيسي للسکر‎ 
1 . ویبلغ السکر النتج منه نحو لي حاحة العام‎ 

زرع قصب السکر في اناطن الحارة الرطبة » وينمو في حزم » وسيقان 
تخرج من أعناق جذرية كبيرة » ويبلغ ارتفاعها ما بين 100 -ه/" سينتمترا > 
وني رأسها نورات زهرية مزركشة . 
تاريخ قصب السكر : 

عرف هذا النبات منذ القديم ونقله العرب إلى اليمن فزرع هناك وسمي 
« المضار » » واستؤنس في جنوب شرق اسيا » وانتشرت زراعته ‏ فيما بعد - 
في بلدان عديدة › وأصبح نباتاً زراعياً » بعد أن كان برياً » ووصل إلى مصر 
ي سنة 54١‏ بعد السیح وعرف باسم « قصب السكر » » وصل إلى اسبانيا في 
سنة ۷۵۵ ۰ وحمله الاسبان و البر تغالیون إلى « ماديرا» في سنة ١57١‏ ۰ وإلى أمريكة 
في مطلع القرن الخامس عشر. يستخرج السکر من هذا النبات ۰ وذلك بقدام 
سو قه قريبامن سطح الأرض وبعد مر ور تحت تاراوح بين ۲۰-۱۰ 
ا وا هذا انهاه بالذبول » والملاحظ أن قاعدة الساق هي أغنى 
أجزائه بالسكر . ثم تعصر السوق المقطوعة » ويمر السائل منها بعمليات 
عديدة من التنقية والتصفية وإضافة أحماض إليه » ثم تجري عملية الترشيح › 
وعملية التكرير » وغيرها من العمليات ( ر . كلمة السكر ) . 
نسبة السكر في القصب : 

نسبة السكر في قصب السكر من ۱۷-۱۲ / » ويحصل من كل طن من 
القصب على ٠٠١‏ كيلو سكر .وجذور القصب تحوي ٠,۳٤١‏ / من السكر › 


۳۸ 





بینما أوراقه تحتوي ۲,۲ / فقط وتزید نسبة السکروز كلما تقدم البات في 
العمر » ونسبة الغلوكوز أعلى في القصب غير الناضج . 
قصب السكر في الطب العر بي : 

وصف الأطباء العرب سكر قصب السكر بما خلاصته : حلاوته أقل من 
حلاوة و يدخل ي عداد الأشباء الجلّاءة » الفتّاحة للسدد » المنقية 
للمجاري . وأنواعه كثيرة » تختلف أمزجته باختلافها » فمنه : الطبرزد 
( الأبيض ) » والفانيذ ( الحلو) » وسكر بات » وسكر العشر ( العشر شجر 
يخرج من زهره وشعبه سکر ) » والشجري » والخزائي ( يعمل للسلطان 
خاصة ) » والسليمالي . 

والسکر صنفان : أبيض اللون » وأحمره ؛ وأجوده : الأبيض » وهو 
يقوي العدة والکبد » ویفتح سَدَّدَ الکبد » وأجوده الشفاف الطبرزد الجلوب 
من الشرق . وسکر النبات یجلو و بلطف » ویلین البطن من غير لذع ولا عنف على 
الطبيعة » موافق للمعدة » لأنه یجلو ما فيها . والفانیذ یسکن الریاح والخشونة 
والصدر والرئة والسعال » ویجلو الكلى والثانة » وينقي البیاض الذي ي العين 
و مجلیه » وإذا شرب مع لبن البقر نفع من الاستسماء . والخز ائي يلين الصدر . 
والفانيذ يلين الطبيعة » وينفع من السعال البلغمي » ويسخن نواحي الكلى ؛ 
و من عال هن 

وأا بات السکر فیختلف على حسب اختلاف الشي» ء اللي ینبت منه ؛ 
لأنه إن كان نباته من سكر قد طبخ بماء الورد كان أبرد وأحف ۰ وأقل إطلاقا 
للبطن > وإن كان من سكر قد طبخ اء ورق البنفسج » كان ألين وأطلق للبطن. 

وسكر العشر : جيد للمعدة والكبد » وينفع الكلى والمثانة » وينفع من البياض 
العارض في العين إذا اكتحل به » فهو يحد البصرء ولا يعطش کانواع السكر. 
فوائد قصب السكر : 

سكر القصب تحفظ به الفواكه كمربيات ومسكرات » وحن به طعم 
المشروبات و الا کولات والأدوية » وتناوله يعطي الجسم ما يلزمه من طاقة » 
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لکن الا کثار منه يضر الأمعاء ویلهب العدة . وهو يقوي الکبد والعظام » ویدر 
البول » ویلین العدة » ویسمن النحفاء . 

وعصير القصب شراب مفید مغذ » وهو بحتوي على ۸۳ /"ماء » و ۱۵ 
سکر سکروز » و ۰,۸۰ سکر محول » و ۰,٤٥١‏ رماد » و ۰,۰۵ بروتين ‏ 
و ۰,۰۳ نیوکلینات » و ۰,۱۲ حمض اسبارتيك » و ۰,۱۰ أحماض عضوية › 
و ۰,۱۲ اجزاء آلیاف » و ۰,۱۰ دهن وشمع . وغير ها بنسب صغيرة . 

هذا » ویحصل من قصب السکر على « العسل الأسود » (ر . كلمة العسل 
الاسود) . كما یستخرج منه « سکر النبات » » الذي يفيد السعال الزمن › 
والبحة » والافضل استعماله مع الحوامض (ر . السکر ) . 
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القطائف 

نوع من الحلويات العربية » يصنع من عجين دقيق القمح » والسمن . 
والسکر » والقشدة » والقطرء والمسكرات » وذلك بحسب نوع كل صنف منه. 

والقطائف : جمع مذردها قطيفة » والقطيفة في اللغة : المخمل » وقد يكون 
الولدون سموها . بهذا الاسم تشبيها لها بالمخمل لنعومتها وطراوة مخبوزها . 

عرفها العرب منذ قرون بعيدة بدليل ورود ذكرها في الكتب القديمة › 
فقد روى مؤرخو العصر العباسي أن الخليفة العباسي المكتفي بالله ( ۲۹۵-۲۸۹ هت 
۹۰۸-۲ ) دعا بعض الشعراء إلى مائدته » فوضعت بين أيديهم « قطائف » 
في نهابة النضارة » ورقة الخبز » وإحكام العمل » فوصفها أحد الشعراء بقوله : 
قطائف قد حشييت باللوز واسکر الاذِي" حشو الموز 
سبح في آزي) دهسن اجوز شررت لا وقعت في حوزي 0 

تحدث «ابن البيطار المتوفى في سنة 545 ۱۲۸-۵ في كتابه « الجامع ) 
مر اقااف فقال ۱ e‏ ا 
الا أن بقشر جوزه . وهو كثير الاغذاء » ویشرب عليه السکنجین(٩)‏ الحامض . 
والعمول بالجوز آسرع نزولاً » وأوفق للمشایخ والبرودین . 

وتحدث عن القطائف « داود الانطا كي » رت : ۱۰۰۸ ه = ۱۵۹۹ م ) 
في کتابه « التذ کرة » فقال : « خبز يعجن قریبا من البوعة » ویخمر جیدا › 
ویسکب على فولاذ أو طابق . وأجوده الخمور » النقي البیاض الذي بدنه 
کالاسفنج . ثم قد يغرق بدهن اللوز والعسل » وقد يحشى بالفستق والعسل 
يخصب البدن » ويولد الدم الجيد › وینهضم سر بعاً ٠‏ فيغذي ويقوي الأعضاء › 
وهو خير من الكنافة . إن أكل قبل الطعام منعه أن يثقل . وهو من أغذية 
الناقهين » ومن ضعفت قواهم » .. 


(۱) العسل (۲) الموج (۳) حياز تي (4)شراب من حل وعسل . 
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القطن 
Le cotonnier‏ 

(The cotton plant, Gossypium) 

جنس نباتات زراعية ليفية من الفصيلة 
الخباز بة « 02۱۷26665 1.65 ) » فيه ضروب كثيرة 
آشهر ها : قطن شجري «یزرع في الهند خاصة ) » 
قطن ارب ( تنسب إليه الأنواع الامريكية . 
قطن حشيشي ( تنسب إليه الأنواع المصرية ) 
قطن ازب ( يزرع في جزائر الانتيل خاصة ) . 

تطلق على القطن عدة اسماء منها : برس + عطب Bes‏ 
أخذ اسمه الفر نسي ۱ coton‏ » من العر بية ( القطن ) > وکرسف يرجح أنه من 
السنسكريتية أو الفارسية أو الرومية . 

أصل القطن من البلاد الحارة » وأدخله العرب إلى الأندلس في عهد مولاي 
عبد الرحمن » ومن هناك انتقلت زراعته إلى جنوب أوربة » ونقله إلى مصر 
سنة ۱۸۲۱ م العالم النباتي « جوميل » بأمر من محمد على باشا » وقد جاء به من 
بلدان الهند الشرقية وسيلان . 
القطن في الطب القديم : 

تحدث العلماء العرب عن القطن › فقال « ابن البيطار المتوفى في سنة ۵۲61 
= ۱۲۸ م » :القطن : حار » رطب اللباس . وهو جيد الااسخان » ناعم ما دام 
فيه طراوة ؛ لأنه يتلبد . ودهن حبه نافع للكلف والنمش والخراجات الحارة 
لخاد وار . وإذا أحرق القطن البالي وحشي بحراقته الجراح قطع دمها 

حا (سريعاً) » وإذا ألصق على الدماليل قطع ما فيها ونقّاها » لأن من 
0 المواد من عمق البدن . وإذا شم دخانه المزكوم نفعه . وثياب 
القطن أدفاً من الكتان » تربي اللحم » حارة » لین : > معتدلة في الحرارة واللین» 
وهي أفضل لمن كان مزاجه مائلاً إلى البرد . والقطن البالي يأكل اللحم الميت من 
الجراح إذا وضع عليه . 
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وقال الطبيب « ابن جزلة ) : الت رباع القطن يسمى لور : 
و بسمی القضم وعدن وداب کی امد ما رخا كادي 
ناعمة أسحنّت ونكّمت ۰ واسخانها أكثر من الابریسم (الحریر) » والخشنة 
تهرل البدن » وكذلك اي ها زثر ( درز الثوب ) من ملابس الشتاء > وهي 
تضر بالحر ورین ویصلحها الکتان‌من تحتها . 

وقال ( داود الأنطاكي التوفی في سنة ۱۰۰۸ ه = ۱9۹۹ م ) : زهر 
قوي التفر يح يبلغ الإسكار » ویعمل منه شراب منعش ۰ مزیل للخفقان و الوسواس 
ومبادىء الجنون . وحب القطن يهيج القوة الجنسية بالسكنجبين في المحرور › 
أو بالدارصيني ( القرفة ) في المبرود ( عن تجربة ) . وشربة الزهر ثمانية عشر » 
وشربة الحب أربعة ونصف . 
القطن بي الطب الحديث والغذاء : 

كانت جذوره تستعمل لقطع نزيف الرحم . والخلاصة الجافة المسحوقة 

من جذوره والذابة بالاء اأو الحليب تستعمل لزيادة إدرار حليب الرضاعة 
اذا ادك من ثلاث إلى أربع ملاعق صغيرة » ويزداد ادرار الحليب بعد 
يومين إلى ثمانية أيام » وتزيد نسبة الكازئين والمواد الدسمة فيه - فتصبح خمسين 
في المئة . وقشور جذوره تفيد في خفض حرارة الحميات . 

ويستخرج من بذور القطن زيت يستعمل للاكل ولعمل المرغرين › 
وهو سهل الهضم إذا أخذ في حالته الطبيعية » ولكن دخوله في عمليات كيميائية 
كشيرة ‏ کاطدرجة وغيرها - يجعله تافه المذاق » شديد الحموضة » عسر الحضم. 

ویستفاد من القطن المعقم في الطب والجراحة » كما يستفاد من أليافه في 
صناعات كثيرة مثل الصابون » ومساحيق الغسيل » والمشمع » والجلد الصناعي » 
والمواد العازلة » ومعاجين سد الشقوق » والغلیسیرین . ولذا كثرت زراعته 
في كثير من أرجاء العالم » وارتفع ثمنه لكثرة الط عليه . 
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القلّقاس 

Le Topinambour (The topinambou) 

بقلة زراعية عسقولية من الفصيلة القلقاسية 
» 1065م Aracées ou‏ » ۰ تو كل عساقلها (أي 
درناتها ) مطبوخة . تسمى أيضاً (آذان الفيل ) 
لعظم آوراقها » ولذا يغش بها الدخان» وبخاصة 
النوع المسمى « حسن كيف » . د ۱ 

موطنها الأصلي جنوب شري آسية ۰ ومنها انتشرت إلى جزر المحيط 
افندي » وأدخلت في الناطق الحارة في أفريقية وأمريكة في عهد الرومان 
والاغریق وانتشرت زراعتها في مصر في القرن الثاني عشر اليلادي . 

یحتاج القلقاس إلى تربة غنية رطبة وموسم طویل لنضجه . انتاجه وفیر 
ونشاؤه صحي سهل الهضم . 
كيف نستفید من القلقاس : ۱ 

يؤلف القلقاس غذاء رئيسياً للایین البشر » ویزرع منه حوالي ألف صنف . 

بخبز القلقاس او یسلق او يقلى » وتصنع منه اکلات رئيسة » طعمه شهي 
حامضي ضعیف ؛ يصنع منه كعك » ویستعمل بدیلا عن البطاطا . 

ينقع قبل طبخه ببضع ساعات ي الاء البارد لتزول مادته الغروية والادة 
الحريفة » أو يغمس في الاء الساخن ۰ ثم يصفى الماء . وي بعض البلدان تطبخ 
اوراق القلقاس كما تطبخ الاسفاناخ . 

تبقى رؤوس القلقاس أربعة أو خمسة أشهر بغير أن تتلف » ويستخرج 
منها مقدار كبير من النشا » ومتی تخمر وقطر يخرج منه کحول ککحول البطاطا . 
القلقاس في الغذاء والطب : 

القلقاس ذو قيمة غذائية عظيمة لاحتوائه على مقدار كبير من الازوت ولنشا. 

قال عنه آطاء العرب : انه يسمن الأجسام وعدنو غذاء ددا > ويصلح 
الصدر من الخشونة والسعال » ویهیج القوة الجنسية » وإذا دق ووضع على 
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الأورام أنضجها وان أحرق وذر على القروح أدملها CC‏ 
القر وح بتغذیته » ویمنع هزال الكلى › ولكنه ینضج ویولد ريحاً غليظاً وسدداً , 
ويصلحه العسل أو السكنجبين » وینفع بزره وعصارة ورقه لحصاة الكلى و الثانة 
والإسهال . وظهر من تحليل القلقاس انه يحتوي على نسبة ضئيلة من البروتئين» 
ونسبة عالية من المواد السكرية والغروية والأملاح المعدنية كالفسفور والكلسيوم. 





قاموس الغذاء م هسم 
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° م‎ ۱ 
Le blé (The wheat) 






النجيليات ( 272701۳665 Les‏ » فنها الأنو اع النباتية ' ۱ 5 ۱ 

E‏ في اللغة الفصحى «القمح ٠‏ ا ا 
الجنطة . ار » الطعام » كما أطلق عليها اسم 
« الفوم » و «الثوم » ۰ وعند الفر اعنة « سو ) 
ناريج فع ۱ ظ 
قيل عن القمح : اه أقدم غذاء عرفه الانسان » وربما كان ذلك في العصر 
الحجري » وكان ینظر إليه بالاحترام والتقدیس ‏ لأنه نبات مبارك كما كانوا 
يعتقدون » ولا یز ال حتى اليوم تنظر إليه هذه النظرة . 

يشك في موطنه الاصلي ۰ فيقال إنه نشأ في مرتفعات فلسطین وسورية » 
ويقال انه نشا بي اواسط اسية ووديان دجلة والفرات » ويي راي « فافيلوف ) 
أن أماكن نشوئه متعددة » منها جبال أفغانستان » والجنوب الشرتي من جبال 
هيمالايا » والحبشة » والجزائر » واليونان . 

زرع القمح منذ أكثر من ستة آلاف سنة » وكان أساساً لحضارة بابل ء 
وتحدث عنه أرسطو وأفلاطون ۰ وبليني وغير هم من العلماء القدماء . 

وزرع و الصین منذ ۲۷۰۰ ستة قبل الیلاد ».ولق العصر الحجري کان 
یستعمله سکان هنغارية وسويسرة . ودخل أمريكة على يد الاسبان حين فتحوا 
المكسيك في عام ۹ وزرع في (: نیو انکلند ) سنة ۱۹۰۲ ۰ وفي فر جينيا 
سنه ۱۹۱۱ » وكاليفورنيا سنة 1/56 » وني منيسوتا سنةه ۱۸4 م . 
أنواع القمح وانتاجه : 

للشمح أنواع كثيرة وأصناف لا تحصى » ولكل صنف ميزات خاصة به 
ولكل نوع مكان أحسن له من مكان آخر . 


a 


وأفضل الأراضي لزراعة القمح هي : الطينية والطّمَلية » وکذلك الأراضي 
الرملية الخفيفة » ولا تناسبه الار اضي الر طبة . 

وأهم مناطق إنتاج القمح هي : سهول‌جنوب روسية » والدانوب » ودول 
البحر التوسط ‏ والشمال الغر بي من اوربة » والسهول الوسطی من الولابات 
التحدة وکندا » وحوض نهر کولومبیا » وشمال غرب الهند » ووسط الصين» 
والأرجنتين » والجنوب الشرتي من استر الية . 

تعتبر فرنسة في مقدمة الدول بالنسبة لاستهلاك الفرد للقمح ۰ وتلیها 
نیوزیلندا » واسترالیا » والولایات التحدة » وبریطانیا » والانية » وکندا . 

واهم الدول النتجة لکمیات كبيرة من القمح والصدرة له هي : الولایات 
اة ۷ ورو + ین ها ۵ ال نان 
الأرجنتين » تركية » استر الية . 
القمح في الطب القدیم : ۱ 

أجوده الحديث ۰ المتوسط في الصلابة » العظيم » السليم » الأملس . 
واحسته الذي بن الحمر والأبيض . والقمح الاسود ردي . و الکبیر و خی 
اکثر غذاء » والسلوق بطيء ال حضم » نفاخ . وهو آوفق حبة عمل منها الانسان 
الخبز » واشد ملاءمة لبدن العتدل . ادمان اكل القلو منه يعقل البطن › 
والطبوخ ینفخ جداً . ینفع الأبدان التخللة » ویزید في قوة البدن » والحساء 
المتخذ من دقبقه وماء الکشك العمولین مننه ینفعان من السعال ؛ والمضوغ من 
القمح ينضج الاورام الصلبة » ودقیق القمح والنشا - خاصة بالزعفران - 
دو اء لكلف الوجه . 

ومما يذكر أن ما يسمى اليوم ١‏ اريم > أو جنين القمح » كان بستعمله 
الاطباء القدماء ‏ بالسليقة ‏ ي علاج ضعف الاعصاب » ويصفونه للمرضى 
النقهاء » ويعرف بالغلة النابتة . 
القمح في الطب الحدیث : ۱ 

يحوي القمح ي ت رکیبه : عدة املاح معدنية وعناصر حيوية منها : 
الكلسيوم » النغتزیوم » الصودیوم ‏ البوتاسیوم » الکلور » الکبریت » الفلور › 
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الزنك » الحديد ۰ المنغنيز » الکوبالت » النحاس » اليود » السيلسيوم ۰ 
الز رنيخ اها الك . السليلوز » الدسم الفوسفوري » فيتامينات :أ 


با » ت » ب » مه ك » د »ب ب مم > خمائر » خماثر دوابة . 


يقول الطب الحدیث : إن کل جزء من أجزاء حبة القمح فيه فوائد عينة طببة 
وغذائية . فقشرة القمح الي تسمی النخالة > أو الردة تفید في الأمراض 
والعاهات التالية : مغلي ليتر منها في خمسة لیترات من الاء مدة نصف ساعة » 
وإضافته إلى مخطس الحمام يفيد ضد الروماتیزم والنقرس . وشرب مغل النخالة 
بسكن السعال والزكام الحمیف . ومغلي ملعقة من النخالة في كأس ماء مع قليل 
ف العسل يفيد ضد الامسالك » وبهدیء الام تقر حات العدة » وبدون عسل 
يفيد في الرحار- (الاسهال) المزمن » وفرك الوجه عغلي النخالة يجمل جلدة 
الوجه وينقيها من الکلف > ووضع کمادات من النخالة مع الخل یکافح 
الالتهابات الناجمة عن التواءات مفصلية . إن من السهل الحصول على الفائدة 
النشودة من نخالة القمح الثمينة » وذلك باضافة غرام واحد من مسحوقها 
الع کل مهن ي كل وج وإلى الاطعمة الي توصف بصعوبة 
ا مضم 1 أو التي لا تعطي فائدة غذائية جيدة . 

وهذه الكمية البسيطة تعطي نتائج مفيدة جداً في حالات عسر الحضم والمخص ؛ 
ويمكن تناولها للكبار والصغار على السواء » وهي في الوقت نفسه ۰ تعطي 
الطعام نكهة طيبة » وتقوم مقام تابل من التوابل المتازة » إلى جانب ما فيها 
من الفوائد الغذائية والعلاجية . 

وقد تأكد علمياً أن تناول خبز القمح-مع تخالته يقوي الأعصاب والدماغ : 
واجهزة التناسل » والدم » والعظام » والاسنان » والشعر » ويعدل وظيفة 
الغدة الدرفية »> وينشط العصارات الماضمة » ويحفظ الجسم من عدة أمراض 
ويعطي الحيوية والنشاط . 
قيمة « جنين القمح ) : 

آما رشم القمح » أو « جنين القمح » - هذا العنصر العظيم . فهو: الجر 
الأسفل من حبة القمح ولا يرى بالعين الجردة إلا بصعوبة » ويظهر جلياً إذا 
بلت القمحة بالماء أو أصابتها رطوبة » ووزنه يقدر ب 4 /من وزن الحبة ... هذا 
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« الرشیم » : آغنی حبة القمح با معادن والفیتامینات . ففي کل ۱۰۰ غ منه ۱۰۰ 
وحدة دولية من فيتامين أ »و ۲۰۰ ميكر و غر ام من فیتامین با » و ۷۰۰ 
میکروغرام من فيتامين بآ ۽ و ۳,۶ ملغ من النیاسین » و ۱۵۰۰ میکروغرام من 

حمض البنتونيك ۰ و 450 میکغ من البيريدوكسين . و ۱۰ / من الدهن . 
و ۰,4۹0 من النشا » و ۰,۷,۵ ملغ من الحدید » و ۵ ,۱ غ من الفوسفور > 
و من الكلسيوم . 

و١‏ الر شیم » او «القمح المنبت ممع ٤اط‏ 1 » بقدم ي کل يوم البراهين 
على انه مفيد في حالات : فاقة الدم » الوهن الجسمي والعقلي » بطء النمو » السل 
الكساح » الحبل » الرضاعة ... إن الانبات يحدث تبديلات مدهشة ي القمح › 
تظهر فيما يلي : تحوي حبة القمح في حالتها العادية 4۲۳ ملغ | من الفسفور . 
وتصبح هذه النسبة في حالة الانبات ۱۰۵۰ ملغ » والمنغنيزيوم يرتفع من ۱۳۳ ملغ 
إلى ۳۸۲ ملغ » والكلسيوم من 45 ملغ إلى ۷۱ ملغ . 

و مقار نة بسيطة بين القمح المستنبت والخبز الأبيض ؛ بظهر أن الخبز الأبيض 
يحوي نحو 45 ملغ من الفوسفور » و ۰,۵ ملغ من المنغنيزيوم » و ۱۵ ملغ من 
الکلسیوم . وطريقة استنبات القمح سهلة جداً » وتجري كما يلي : يغسل مقدار 

من القمح بالاء البارد ویوضع في وعاء مملوء ء بماء فاتر » وبعد 74 ساعة یصفی 
ويغسل ویوضع في وعاء مقعر ویحرص على بقائه رطباً مبلا » ویفسل في كل يوم 
حتى ینبت-بعد يومين في الصيف_ وأربعة في الشتاء-فتظهر عليه نبتات صغيرة 
يض لا بحتفظ بها بل يجب أن تستعمل يومياً بتناول ملعقة صغيرة إلى ثلاث 
ملاعق تقضم وتؤكل ۰ أو نخلط بالطعام . والمقدار الذي بو خذ يجب ألا يتجاوز 
۲۰-۵ بتة يو ميا لدة شهرین :أو لاه : 
قيمة القمح الغذائية : 

بمکن تناول القمح بطرق أخرى غير طريقة الاستنبات ۰ كأن یصنم 
حساء ‏ أو أقراصاً » أو أي نوع من آنواع الکعك والعجنات . والهم في 
الوضوع أن یکون دقيقه محتفظاً بجمیع عناصره الطبيعية » ففي هذه الحالة 
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بفید جميع | كليه » ولا یمنع عن أي مریض ولو كان من الصابین بأمراض القلب 
والسر طانات والسكري والر بو وغیر ها . 

إن الجادلین في قضایا الغذاء يغرقون مستهلكي الخبز في خضم عمیق من 
الحيرة والشك حين یتصدون للرد على أسئلتهم ! 

إنهم يسألونهم عن الخبز : هل يسبب السمنة ؟ ... فیکون الجواب : 
نعم ... مع أن مثة غرام من الخبز تحوي من المواد الدسمة ما بين غرام واحد 
و ۱,۲ غ » ولا كان الجسم بتطلب نحو (۲۰) غ في اليوم من هذه الواد 
فکم غر اما من القمح بحتاج الانسان لتأمين متطلبات جسمه ؟ .. 

من اه غرام تحوي من الواد الحرورية ما بین 0۳-۵۰ /؛ والجسم 
علب حفة ريه عن ها اماد هي 8۵۰ حرورياً » فکم غراماً يلزمه لتأمين 
ذلك ؟ ... ویسالون : أي خبز نا کل : الخبز الكامل » أم المعتاد ؟ . . 

الجواب : الخبز الکامل » مع أن الخبز الکامل یصنع من الطحین الأبيض 
وتضاف إليه النخالة » وبالتال يصبح سعره مضاعفا ... وإذا كان الذين 
یصنعون الخبز لا یعدون‌ذلك غشاً للمستهلکین » فانهم يشترون القمح من 
الناطق الي يستعمل فیها مبيد الحشرات » وقد شوهد أن غلاف القمحة يحوي 
قليلاً من سموم المبيدات ! 

ولذا » على من يريد تناول خبز سليم - كما كان في الاضي - وغير 
كيماوي ‏ - أن يصنعه بيده » أو يشتريه من إنتاج مؤسسة موثوقة في هذا الوضوع» 
ولا تجرد الدقيق من النخالة ومن الرشيم » ولا تشتريه من مزارعين يستعملون 
في تسميد القمح الا سمدة الکیماو ية السامة . 
القمح أعظم غذاء : 

بقول الطبیب الفر : نسي العالمي المعاصر الد کتور ج . فالنیهر Jean valnet‏ )۰ 
إن القمحة هي ما يصح أن نسمیها « البيضة النباتية » » لأنها تحوي أكثر العناصر 
الفعالة الضرورية للغذاء . 

لقد كان القمح ني العصور القديمة هو القاعدة الأساسية للغذاء » وكان 
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بغطي وحده من ۸۵ إلى ٩۰‏ في المئة من عناصر الغذاء الجوهرية » وکان الخبز 
الذي یصنع من دقیق القمح « الکامل » والخميرة - غير الكيماوية ‏ والذي 
نخبزه على الحطب » هو الخبز الصحي المتاز كما یعترف بذلك کبار الأطباء 
والغذائین » . 

ويقول العالم الغذائي الامريكي الشهیر الد کتور « غایلورد هوزر 62070 
Hauser‏ ) ۰ وان أعظم المصادر الطبيعية للفيتامينات هي : مر القمح › 
وخميرة البيرة » والعسل الأسود » فهي آغذية ثلاثة « عجيبة » حقاً » تحتل 
الدرجة الأولى بين جميع الأغذية » والقمح هو هو أثمن هذه الثلاثة » لأنه يحوي 
فيتامين ه » والحديد ‏ علاوة على فيتامينات ( ب ) كلها الموجودة في العسل 
والخميرة » ولذا يجب تناوله - مسلوقاً ‏ بمقدار لا يقل عن قدح في كل يوم 
بصورة دائمة » كما يجب أن نقدمه لأطفالنا الصغار عوضاً عن السكاكر الي 
a E‏ 

وتقول الد کتورة «ان وينغمور » رائدة العلاج بعشبة القمح CO‏ 
أنها تتلقى التأكيدات من آشخاص في جميع أنحاء العام بأن عشب القمح يمكن 
أن يستعمل لكثير من العلل والأمراض : معقماً » واقياً من شحنات الأشعة 
الميتة » مزيلاً لرائحة الفم الكريهة » مولداً للنشاط والحيوية » ضابطاً لشهية 
الطعام القوية » شافياً للجروح والحروق والبثور » مطهراً للهواء والماء > شافياً 
من الامساك » واقياً من السموم » مليناً لجلود الوجوه والأيدي » مزيلاً للحكة » 
موقفاً للنزريف 

قمرالدين 

هو عصير المشمش يجفف بالشمس على ألواح من الخشب » أو بطرق 
آحری ؛ ویدهن وجهه بالزیت ویلت و یحفظ لاستعماله عند الحاجه . 

يعد « قمر الدين » من أغنى الصادر بفيتامين (أ) » وفیه قلیل من فیتامینات 
(ب) و (ج) ۰ كما أنه غني بالسکر والأملاح العدنية القلوية ‏ وفیه حدید ونشا 
وبروتئین » وهذا ما مجعله غذاء جيدا . مقویا للدم » منشطا للجسم . و نقیعه 


يبرد العدة » ویسهل الطبع » ویسکن العطش . 
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Le chou-fleur (The cauliflower) 

بقلة زراعية من الفصيلة الصليبية «Crucifêres)‏ ۱ ۱ 
تسمى الق تبیط » في الشام ومصرء كما تعرف أ 
باسم « الزهرة » » القنبيط » من اليونانية القديمة 08 
. والحديثة . هذا الشات قديم 00 وهو أكثر 
ليونة وأسهل هضماً من الكرنب وهو من الخضر 
المحببة في جميع المناطق المعتدلة . 
القنبيط في الطب القديم : 

قال فيه أطباء الطب القديم : إنه يقتل الدود » ويفجر الأورام ويلحم الجروح . 
ورماده يذهب القلاع والحفر » وهو بالعسل يزيل البحه وسائر الاثار طلاء 
ويسهل اللزوجات شربا . وماؤه يعيد الصوت بعد انقطاعه » وكذا ان عقد 
بالسكر واستعمل . وهو يمنع الصداع والبخار » وينقي الكل والمثانة » وأوجاع 
افر كالعال > ول لاسما والنمنا ورس وهاي اشامن ادا 
بدقیق الشعیر » ویدر الطمث ۰ ورماده يمنع القرع والحزاز وانتثار الشعر 
لطوخاً » وهو يولد الریاح والقراقر والوسواس والبخار السوداوي » وبصلحه 
شرب مائه » وتناول الحلو و الأدهان . 
القنبيط في الطب الحدیث 

ويقول علماء الطب الحديث : إنه من أكثر أنواع الخضر احتواء على 
الفوسفور » فهو بذلك مقو للبنية » وقالوا : إنه من الخضر الي تحلل حمض 
البول من البنية ويه عار يناده + ومعادت له 6و كان الغسل الكثير 
والطبخ الطويل يذهبان بأغلبها » فالأفضل أن يؤكل نيئاً » أو بطبخ خفيف . 

وي القنبيط مقادير وفيرة من الكلسيوم والبوتاسيوم والكبريت » واليود 
والزرنيخ تجعله مفيداً للشعر والأظافر » وكذا ينصح بتناوله لكل الأشخاص ما 
عدا ذوي المعد الضعيفة > وعسر الحضم > والغازات » والاطفال الصغار . 






oo 


بشید « القنبيط » في معالحة الاستسقاء وتشمع الکید 1 وي مکافحة السمنة ۲ 
يجب حين شراء القنبيط أن يكون طازجاً » ويعرف ذلك بثقله حين يرفع بالید» 
وبلونه اللامع » و بخضرة ورقه وحيويتها . 

( یراجم البحث الواسع عن الملفوف » والقنبيط والكرنب في كلمة الملفوف) 
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القهوة 
Le café (The coflee)‏ 
ال E‏ 

قیل سميت بذلك لانها نه هي شاربها عن الطعام 
اي تشبعه أو تذهب بشهوته » وأطلقها الولدون 
على شراب البن حين عرف البن » وربما سموا 
البن نفسه « قهوة » . وقيل إن لفظ «القهوة » 
ماخوذ من « کافا داگ ؛ اسم قرية في الحبشة كانت E‏ القهوة تنبت 
حو فا عضر | . ومن ( کافا » نحت اسم الین بالفر نسیة« 20216 ۰ و بالانکلیز ية 
( ۰01866 ) » وغيرها من اللغات ... وقيل إن اسمها أخذ من اسم الملك الفارسي 
) قابو س Kavus kai‏ ) .. 

وکیفما كان اصل الاسم ؛ فان «القهوة » عرفت وانتشرت في العالم 

كله رغم ما رافق تاریخها من مصاعب ومتاعب ومفارقات غريبة . نجمل 
بعضها فيما يلي : ظ 
طرائف عن القهوة : 

يكاد يكون من المؤكد أن أصل البن من اليمن - وبالتحديد من بلدة «مخا » 
ثم انتقل شرب ( قهوة ) البن إلى الحبشة و إلى فارس ۰ وعم أكثر بلدان الشرق» 
وفي أوائل القرن السادس عشر عرف المصريون القهوة › وعرفها الترء 
خلال حروب السلطان سليمان الفاتح » وأول شعب أوربي شرب القهوة 
الانکلیز وفتحت أماكن لشربها فيلندن في سنة ۱۵۵۲ » وممايذكر هنا أن 
السلطان سليمان العثماني شجع على انتشار القهوة » وكان ينسب إليها خاصية 
تسهيل النوم . وصدر قانون تركي يعتبر رفض الزوج تقديم القهوة لزوجته 
سبياً للطلاق ! 
« حليب » المفكرين 

وي سنة ۱۵۵6 فتح رجلان ( دمشقي وحلي ) محلين في استانبول لشرب 
القهوة في النهار وني الليل » ويجتمع فيهما المغرمون بهذا الشروب » وأكثرهم 
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من الأدباء ورجال الفکر وکانوا بطلقون على القهوة « حلیب الفکرین ولاعي 
الشطر نج » ! 0 ۱ 

وي سنة ۰ وضع « بروسبير البان » مدير حديقة التباتات ی 
6 » الايطالية ‏ حين عاد من مصر بعد دراسة نباتاتها -تقریرا عن البن. 

وابتداء من سنة ١51١١‏ أخذ الباعة الايطاليون يستوردون البن من فينسيا › 
فانتشرت القهوة بسرعة . 

ويي سنة ٠551‏ عاد سائح أفرنسي من الشرق » وعرّف بالقهوة أصحابه 
في مرسيلية » وبعد عشر سنوات عرف سائح آخر الفرنسيين في باريس 
بالقهوة » وكانت الطبقة العليا وحدها تتناول القهوة في منزل «سلیمان اغا » 
سفير السلطان التركي بي فر نسة بفناجين من الذهب والصيي . 

وي عهد لويس الرابع عشر ملك فرنسا من (۱۷۱۵-۱54۳) كان 
لك يشرب القهوة ويقدمها لضيوفه » وكان يشربها في دير للراهبات - هي 
والشاي - وتقدمهما له ولضيوفه راهبة عجوز هي «لويز دي لافاليير » 
محظيته السابقة الي ولدت منه عدة أولاد » وله معها تاريخ طويل . 
أطباء يحار بون القهوة 

وني سنة 15171 افتتح أول محل لشرب القهوة في مرسيلية » ولكن أطباء 
المدينة قاوموه » وأعلنوا « أن جسيمات القهوة تشل عمل الأرواح الحيوانية 
الي تسبب النوم » بحيث يحصل أرق مستعص ينشف الدم في الجسم كله » 
فيصاب بهزال يو دي إلى حطر ماحق لسکان مرسيلية ! .. » . 

وني سنة 1615 أسس باعة حبوب البن في باريس هي لهم سمح فا بيع 
البن حبوبا ومطحونا وشرابا » وي سنة ۱٦۷۹‏ > افتتح « بر كوب الصيقلي ) 
أول مقهى في باريس لتقديم القهوة . 

وي عهد لويس الخامس عشر بلغ عدد المحلات الي تقدم القهوة في باريس 
ستمائة مكان » ولم يكن في فرنسة كلها شجرة بن واحدة » ثم جيء بشجرة 
من اليمن زرعت في حديقة النباتات » ونجحت التجربة بعض النجاح ۰ ثم 
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قلت فرنسة زراعة شجر البن إلى جزيرة مرتينيك من جزر الانتیل في سنة 
۹ ومن جزر الائتیل انتقلت شجرة البن إلى أمريكة الجنوبية كلها . 
وانتشرت في كثير من الناطق » وبخاصة في البر از ب بل التي نافست الانتیل في 
وفرة الانتاج والتصدير . 
تطاحن بين القهوة والشاي : 

وهكذا تبوأت القهوة عرشها العظيم في العالم في القرنين الشامن عشير 
والتاسع عشر » وازداد التنافس على انتاجها وتصديرها بين الدول الكبرى › 
وحدث ما زعزع مركز القهوة مدة » ذلك أن انكلارة ‏ الي شجعت شرب 
القهوة في بلادها . تصرف أبناءها عن شرب الخمرة - الذي ازداد تفاقمه ان 
شرب القهوة » قد التفتت إلى مادة أخرى تنافس القهوة » وتکون مقاليد 
التصرف بها بين يديها » فالتفتت إلى الشاي تشجع شربه في بلادها » حتى إنها 
اعتبر ته « شراب وطنياً » » وشجعت زرعه في مستعمراتها ‏ بکل وسيلة من 
الوسائل - حتی استطاعت تعمیم زراعته في أكثر اتف اه + و اصح 
بعد سنوات طويلة وجهود جبارة - ملکة الشاي ومحتکرته » وتمکنت من 
زعزعة مركز القهوة » وإضعاف نفوذ الدول التي كانت تسیطر على انتاج البن 
والتاجرة به واحتکاره » وقد ساعد انکلترة على خطتها ظهور الولایات التحدة 
الامريكية على مسرح العام » وکان للرعایا الانکلیز الهاجرین إلى الولايات التحدة 
بد کبری في نشر الشاي في أمريكة شرباً وزراعة وتجارة » ولکن هذه الحالة 
م تخلد » فان نهوض الولايات الامريكية السريع » ونجاحها في التحلل من 
نفوذ انكلترة ‏ ولا سيما بعد حرب الاستقلال - جعلها تعيد للقهوة الشيء 
الكثير مما فقدته من مكانتها » وهكذا عادت القهوة إلى ميدان منافسة الشاي 
قوية نشيطة تدعمها قوى كبيرة عوضت عليها ما فقدته من دعم . 

ويمكن القول اليوم : إن القهوة والشاي فرسا رهان في ميدان واسع من 
ميادين سباق عنيف طويل اا هما له مجالاته وانضارة :وهو ندوة. 
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القهوة بين التحریم و الاباحة : 

في بدء ظهور القهوة قامت صعوبات شتی »© وتدابير غریبه في وجه 
شاربیها - سواء في الشرق أو الغرب » ففي مصر وغیر ها حرمها رجال الدین» 
وني تركية حاربها بعض السلاطین » حتی أن السلطان مراد الثالث أفزعه اجتماع 
سکان استانبول ي القاهي والحوانیت والدور لشرب القهوة » ولا سیما وقد 
نقل البه جواسیسه أن الناس بتبادلون- آثناء اجتماعاتهم لشرب القهوة - 
الأحاديث السياسية » وینقدون أعمال السلطان » فأمر باغلاق جمیع القاهي » 
ثم اعتقل بعض أصحابها ووضعهم في أكياس ألقيت في میاه البوسفور 
ولا رأى أن هذا العقاب لا يكفي » أباح بيع الخمر عوضاً عن القهوة ! 

وني انکلترة قاومت الحكومة القهوة في لندن في بادىء الأمر » ثم أباحتهاء 
ثم عادت إلى مكافحتها بنشر شرب الشاي . 

وني البرازيل حرم الكهنة شرب القهوة » ولا دخلت القهوة أوربة كان 
لجمهور يخاف منها » ويعتقد أنها سامة ؛ ولم تنشر بسرعة » وم تصل إلى أوربة 
الشمالية الا بعد سنين طويلة من انتشارها في جنوب أوربة . 

ومما يذكر أن حكومة السويد طلبت من الأطباء رأيهم في القهوة فأفتوا 
بأنها سامة ! ولكن الملك « غوستاف ادولف » لم يصدق رأي الأطباء فأمر 
بواضع ن تو أمين محكو مين بالاعدام كل منهما على حدة في 0 ٠‏ وأن 
يعطى احدهما القهوة بافراط ٠‏ ويعطى الثاني الشاي ؛ ليعرف ايهما يموت 
قبل الثاني » وكان بشرف‌عليهما طبيبان » وقد مات الطبيبان بعد مدة وعاش 
الشابان طويلا » فمات شارب القهوة وقد تجاوز السنة الرابعة والثمانين » 
ومات شارب الشاي بعده بسنوات » واثر هذه التجربة شرب السويديون 
القهوة والشاي مطمئنين وبافراط » بل راحوا يعتقدون أن القهوة تطيل العمر 
اكير من الشاي . 
المقاهي « مدارس العلماء ) !.. 

وإلى جانب المصاعب التي رافقت شرب القهوة » فقد كان للقهوة أنصار 
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من کبار الادباء والعلماء ورجال الفکر في کل بلد » ولا سمح بتناوها وافتتحت 
اما كن عامة لشربها » كان رواد هذه الاما کن مشاهير ادباء کل عصر و فلاسفته 
و علماژه‌حتی لقد أطلق علیها اسم « مدارس العلماء ‏ ! 

وکان من آبرز الغرمین بالقهوة الروائي الفرنسي الشهیر « بلزاك » الذي 
قال فيها : «أنا لا أعلم شراب الالحة الذي كان یذ کره اليونانيون » ولكني 
أحب أن أعتقد أنه القهوة المعروفة » ! 

وكبير كتاب فرنسة « فولتير » كان شرت كنات كبيرة من القهوة . 
۱ وعظيم موسيقبي الألمان « بيتهوفن » كان يستهلك ستين حبة من البن في سبيل 
اعداد فنجان قهوته  .‏ 

وكبير أطباء انکلتر ة « هار في Harvey‏ ) مكتشف دورة لدم أحضر قبيل مو ته 
کاتب عدل وأراه حبة بن وهو يقول و تب 
وقد أوصى في وصيته - لكلية الطب في لندن بست وخمسين ليبرة من 
FoR‏ براي او و و 
ليشربوا منها . 

والطبيب الفرنسبى « تروسو» علامة القرن التاسع عشر كان يقول : 
لا بوجد علاج لضعف الأعضاء التناسلية كالقهوة . 

وإلى جانب المغرمين بالقهوة » وجد كارهون کثیرون لما » حاربوها 
وقاوموها ما استطاعوا » ولعل الرأي الصحيح هو لعلماء الغذاء - بصفتها مادة 
اكثيرة الشيوع والاستهلاك ‏ ثم لعلماء الطب » > بصفتها مادة لها أثر كبير في 
أجسام متناو ليها › > فلنسمع رأي هذين الطر فين الاختصاصیین . 

رأي الطب القديم : 

يقول داوود الانطا كي في تذ كر ته عن البن والقهوة : 

« أجود البن الرزين الأصفرء وأردؤه الأسود. ومن فوائده تجفيف 
الر طوبات والسعال البلغمي والنزلاات وفتح السدد وأدرار البول . وهو كما 
يقال يجلب الصداع الدوري ويهزل جداً ويورث السهر ۰ ويولد البواسير » 
ويقطع شهوة الباه . فمن أراد شربه للنشاط ودفع الكسل فليكثر من أكل الحلو » 
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وقوم یشربونه باللإن وهو خطأ يخشى منه البرص ! ». 
رأي الطب الحديث : 

إن تناول القهوة بنسبة قليلة مفيد » فان دخول فنجان قهوة إلى المعدة ؛ يعقبه 
شعور بالراحة يمتد عدة ساعات بسبب تأثير الكافئين في الجهاز العصي » ولذلك 
فان شرب فنجان قهوة بعد لا کل بساعد على الحضم » ولكن بالنسبة للأشخاص 
الذين با كلون قليلا ؛ فان هذه العادة خطرة عليهم بل ضارة » فان بعض 
المصابين في معدهم تجر هم القهوة إلى التهاب في معدهم . 

تزيد القهوة ي النشاط العقلي » وتنبه المخيلة » وتوضح الأفكار » وقد 
کان ( بلز اك) بستهلك کمیات كيرة من الفهوة وها مذه الغاية » ولکنه و وقع 
ا ر 

إن القهوة إذا آغذت بكميات كبيرة تصبح سما اقعا للجسم ٠‏ فتثير 
الجهاز اي »> وتخلق مضامات شدیدة وأرقا دائماً » ورجفة لي اليدين › 
وارتباكاً في التکلم » وخفقاناً في القلب » وتسمماً مزمناً » ولوناً شاحباً » وبياضاً 
في اللسان » واضطرابات في جهاز الهضم . 

يسمح بشرب القهوة ابتداء من سن الخامسة عشرة » لكل شخص يتمتع 
بصحة جيدة بشرط ألا يكثر منها » ويفضل أن ينقطع عن تناوفا منذ الساعة 
السابعة عشرة بعد الظهر . ياخذ فنجانا صغيرا بعد الترويقة » واخر بعد الغداء 
إذا كان محتاجاً لبذل جهد عقلييحتاج إلى اليقظة . 

وتفيد القهوة الأشخاص الذين يعملون بعقوهم » والمصابين بهبوط ضغط 
الدم ٠‏ وذوي الهضم الكسول » وني الحالات التي يحتاج فيها الجسم إلى 


رات 

وتمنع المهوة عن ذوي الضغط الدموي اطر تفع > ومرض القلب › 
والعصمية » والأطفال . 

وعلى العموم يجب أن يخفف تناول القهوة من سن الأربعين » فلا يؤخذ 
في النهار أكثر من فنجانين اثنين . 
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راي علماء الغذاء : 
تترکب حبوب القهوة من مواد عديدة تختلف نسبتها وأنواعها بحسب 
نوع النبات والأرض الي ينبت فيها » وتحتوي بصورة عامة على : ۱4-۸ 
مواد دسمة » و ۱8-۱۲ / مواد سكرية » و ٩‏ معادن » و ۵-4 /منعنیزیوم › 
بوتاسیوم » حامض فسفوري » و ۳,۲۰-۱,۳۰ ملغ منغنیز ي المئة غرام » 
ونحاس ۴-۱ ملغ » وزنك ۲ر۰- ۰,۷ ملغ » روبیدیوم ٤‏ ملغ » فلور» يود » 
فیتامین ب ب ۲۱۲-۱5 ملغ » هافئین ۰,۳ ۰,۷ !۰ تریخونیلین . مواد معطرة 
توجد في البن الحمص فقط جمعها اسم« کافییول » ۰,۰۵ ٠|‏ مواد سامة ۰,۰۷ 
وشوهد في القهوة المهيأة شراباً أن الواد الدسمة والسكرية لم يبق منها الا 
آثار طفيفة » وكذلك فیتامینات بب » وبقي ٠١‏ ملغ من الکافئین ي المثة 
منتیمتر مكعب . فیظهر من هذا التحليل أن القهوة ليس فيها أية قيمة غذائية. 
قد يقال : إن القهوة مع الحليب أقل ضرراً من القهوة لوحدها » ولكن 
الاخصائيين في الصحة الغذائية يرون أن هذا المزج غير حسن ؛ لآن القهوة والحليب 
لا يبقيان في العدة وقتاً واحداً معاً » ويقدمان للمعدة خمائر هضمية مختلفة › 
وهذا ما يسبب - لدى بعض الأشخاص اضطرابات في الجهاز الهضمي › 
في الکبد » أو المعدة » أو الأمعاء . 


أخذت بكمية كبيرة ‏ فانها تهیج الثانة » وتجر إلى التهابها ‏ ۲ 

بينما البدیل عنها - کالشعیر وامندباء - ا كبر سس 

فائدة في ادرار البول دون أن بحدث ضررا . 

اقب 

1,۳96, Acer (The maple tree) 

جنس من الشجر يعيش في مناطق الغابات في أمريكا الشمالية وغيرها » 

مور خشبه بصلابته واندماج خلایاه وجموده » وهو من أفضل الخشب لصنم 

الائاث وغيره. ومنه نوع يسمى ١‏ الاسفندان - القیقب السكري Erable ã‏ ) 
۵ تستخر ج منه عصارة حلوة ۰ تحول إلى سكر (ر . كلمة السکر) . 






لمن 







الكاري 
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هو بهار الحند » وترکیبه من : القر نفل , والکز برة » والز جبیل » والفلفل 


الأسود » والکمون » والفليفلة الحارة » والجذمور » والکرکم الذي يعطيه 
اللون الأصفر القوي » وهو تابل متوازن » مرغوب فيه » يستعمل على نطاق 
و اسع في الشرق والغرب » وني كثير من ال کل الغربية الي قوامها اللحوم 
مخاصة : يعض « الكاري » في الأسواق في مصنوعات مختلفة من صنع الغرب. 


# 





قامو س الغذاء م مس 


°٦١ 


الکاسا 


Le cassier (The cassia-tree) 

شجرة من آنواع القرفة » معروفة باسم 
« القرفة الصينية عصنط cannalier de‏ ) وهی 
احدی التوابل اف الل عرفت فى السين قد 
و الاقف كما خرف هر 
ي القرن السابع عشر قبل الميلاد »> وعرفها 
سكان منطقة البحر المتوسط . 

هي شجرة دائمة الاخضرار » قلفها ناعم وناصل اللون » وأزهارها صفر 
صغيرة » وثمرتها صغيرة تشبه القرنفل تنمو في الصين على التلال » وتقطع 
الاشجار الصغيرة منها ويخلص القلف ويشرط ويجفف » وتصدر بهيئة عبدان 
ونما بي داكن » ورائحتها عطرية » ولكنها ليست في مستوى القرفة السيلانية . 

تحتوي القشرة على السكر » والنشاء » وزيت مثبت » وزيت طبار » ومادة 
صابغة . يستعمل الزيت في الطب » وی الصابون » وی تطييب نكهة الطعام ‏ 
والحلوى » والعطور . 
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الکا کاو ( لوزالهند ) 
Le cacao (The cacao)‏ 
نمرة شجرة من الفصيلة البرازية 
ر Sterculiacées‏ , دات الفلقتين » وهی كثيرة 
الشبه بالفول . ۱ 
قيل إن موطنها الأصلي الکسيك ۰ وکانت 
تسمی ١‏ تيو بر وما کا کاو ۳ Theobroma‏ « اي 





( غذاء الالحة ) ۰ ومنها اشتق اسم و الكاكاو ) » وهذه لفظة مقتبسة من لغة 
) الأزتيك ) سکان الکسيك الأقدمين . 

عرة الكاكاو كبيرة مخططة باللون الاصفر » تشبه الخيار » ولها بذور 
كبيرة تشبه اللوز » قشرتها سمراء ذات لب لحمي » وهذه البذور تسحق وتصنع 
منها ( الکا کاو) الى تحوي مادة شبه قلوية تدعى ( التي و بر ومين r0 ¡”e‏ ط160 ) »› 
وتشبه - في جوهرها - مادة الكافثين الوجودة في القهوة والشاي ؛ كما تحوي 
مقادیر من النشا والبروتئين » والصباغ السمی ( حمرة الكاكاو ) > و الدسم 
السمی (زبدة الکاکاو ) » وهذه تالف من مجموعة من الحموض الدسمة 
کالشمع والخل والزیت ؛ مع نسبة ضئيلة من حمص ( اللينولينيك ) » ونسبة 
اقل من الكافئين › > وتحوي ال ٠٠١‏ غرام من جذورها الحمصة ۵۰ - ۰۰ ]من 
الزبد . ولذا يمكن وضعها في صف الأغذية العوضة ببطء . 

يستعمل ( التثوبرومين ) بكثرة » وتأئيره أقل من الكافئين » وهو يسرع 
ضربات القلب ۰ ويزيد الدم المندفع من القلب بفعل انقباض عضلاته » ويزيد 
ي نشاط الخلايا الكلوية » وفي افرا اغ الملح في الحالات المرضية . 

والكاكاو هي المادة الأساسية في صناعة الشوكولاته (ر . شوکولاته ) . 
كما تستعمل في العطور » ومستحضرات التجميل . 

توضع الکا کاو المسحوقة في الماء المغلي مع الحليب وتشرب فتكون غذاء 
قاوطا . وخلط مقدار من الكاكاو في الصو الكائي 


o 


ویغلی في مقدار من الاء ویشرب یکون شراباً مقوياً ايضاً للناقهین و الضعفاء ‏ 
ومدفت في أيام الشتاء . 
و عا أن الكاكاو غ غني بالمواد الدسمة ؛ فالاكثار منه يتعب أجهزة الهضم › 
كي وا او SE‏ > والتهاب 
الفاصل » وضعف المسالك البولية . 


الكباب 

طعام يصنع اليوم من لحم وقليل دهن وبصل وبقدونس - وقد يضاف إليه 
قليل وم - وبهارات وملح » ويشوى على النار أو في مشواة کهر بائية بوساطة 
اسياخ من المعدن . 

وردت كلمة ١‏ کباب » في أكثر معاجم اللغة » وقيل فيها : إن اللحم يكب 
على الجمر ويلقى عليه » وقيل : اللحم الشرح والتكبيب عمله . وقبل : هو 
الطّباهِجه » وهذا من تاه بالفارسية » وهو ضرب من قَلِي اللحم » أو طعام 
من بیض وبصل و لحم مشرح . ۱ 

- فمن أقوال العاجم القديمة وکتب الطبخ يتبين الفارق بين أكلة کباب الیوم » 
وما يسمى الکباب في الماضي  .‏ . 
الكباب في الطب والغذاء : 

وصفت اكلة الکباب بأنها غذاء جید جداً » وهو آکثر فائدة من أنواع 
لماكل الاخری العتمدة على اللحم وحده » وذلك آنها تعد بطريقة تحفظ 
عصارات اللحم من التلف ۰ ففي خلال الشوي يتجلط سطح اللحم بسرعة » 
فلا یضیع شيء من الستخلصات الغذية » كما أن السرعة في الشوي تکسب اللحم 
طعماً شهياً » ویصیح اللحم سریع افضم و الامتصاص . 

والكباب يمكن اعتباره غذاء ووا في ترکیز جيد » ولذاء فالا کثار 
منه - في المداومة على تناوله أياماً متواصلة ‏ قد يؤدي الى تراكم الحامض البولي 
في الجسم » وهذا يسبب ترسب الأملاح » وبالتالي أوجاع الفاصل والنقرس 
وبعض الالام الروماتيزية » ولذا يجب أن يفصل بين أ كلة منه وأخرى با کلات 
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من الخضراوات والفوا که » كما يجب أن ی كل معه شيء من الخس والخیار 
والبندورة واللین الراب و الفواکه-ما عدا الوز.. 
الكباد : اسم عر شجر الاترج ( د . الاترج ) . 

الكبد 


Le foie (The liver) 


الكبد مادة غذائية جيدة إذا أحسن اختيارها وتناوها » فهي غنية بالبروتينات 
- ذات الدرجة الأولى ‏ أكثر من - جميع أنواع اللحم » ومن القلب ۰ والكلَى 
وغيرها من حشايا الحيوانات الأ كولة » وكذلك هي غنية بالفيتامينات ( أ »ب » 
ج ٠‏ د ) » وببعض العادن : كالحديد والفوسفات والنحاس » وغيرها من 
العناصر الحيوية المفيدة لجسم الانسان » ولذا بوصی بأكلها !كثر من غير ها من 
للحوم وتوابمه » فهي تفيد ‏ خاصة - المصابين بفاقة الدم » والأطفال » والشبان» 
والمصابين بنقص الكريات الحمر ي دمائهم وبضعف أ کبادهم 1 والتسمم . 

وني الطب القديم قال عن الكبد علماء الطب والتغذية العرب ما خلاصته : 

١‏ الا کباد كلها تنفع من قروح الأمعاء واستطلاق البطن - لن قويت 
معدته على هضمها - والدم التولد منها صحیح جيد » وهي تولد عسر الهضم- 
لضعاف العدة والعي - ویصلحها اللح والقرفة » وتصلح للمحرورین مع الخل 
والکز بر ة والکر اویا . 

وما كانت الکبد عرضة لهجوم جرائیم الأمراض علیها أكثر من غير ها 
فان من الخطأ أن تؤكل نيئة » بل يجب أن تطبخ جيداً » ومما يذ كر أن الشوي 
لاينقص من فائدة الكبد . 

ومما يذكر أن كبد العجل وكبد الغنم خفيفتا افضم ‏ بينما كبد الثور 
لقیل افضم ولذا ينصح الصابون بعسرالهضم والتهاب الفاصل باجتنابها . 

وبما أن الكبد سريعة الفساد » فيجب أن تختار الكبد الطازجة » كما 
بجب الانتباه الى ما قد تصاب به الکبد من عوارض وجود دود فیها ۰ آو 
طفیلیات » أو ظواهر تدل على اصابات تدر نية . 


مك 


الكبة 

تطلق كلمة « كبة » على أكلة عر ية شهيرة ا 
شائعة جداً » تصنع من البر غل ( وهو سلیق القمح ۱ 
الجروش ) واللحم الدقوق » وما يضاف إليها ۲ 
من البهارات والتوابل » والحبوب كالحوز 
والصنوبر وغبر ها . 

ل پرد ذ کر هدم الا كلة في کتب الفردات والغذاء والطب العربية القديمة 
ویظهر آنها لم تكن تصنع قبل صنع « البرغل » ؛ بدلیل أن البرغل لیس له ذکر 
ي الاضي » وقیل إن اسمه ماخوذ من کلمة «برغول » التركية » وربما 
استعمل في العهد التركي أو قبله بقليل » وبالتالي صنعت منه عدة أکلات » وي 
مقدمتها « الکبة » . ۱ 

وكلمة « كبة » مولدة أيضاً » ولا يعرف متی استعملت » ولاذا أطلق هذا 
الاسم على هذه الا كلة » مع العلم أن كلمة « الكبة » في اللفة العريية الفصحی 
لا تعن شيئا من هذا . فالكبة في العاجم العربية : هي جماعة الخیل » والكبة : 

هي الاربل العظيمة » والکبة : هي ما جمع من الغزل ونحوه » ویقال : فلان 
عله کبة وبقرة : أي علیه عبال » وتکبب الرمل : ادا ندي فتعقد ... وی 
ا بای رياد و ی وان يعني 
جماعة بن نمی ومع . ویقال : القى عليه کبته : : اي ثقله . 

وکیفما كان اصل الاسم » فما يهمنا مر آن نعرف أن « الكبة » أكلة 
فاخرة » وأنها مادة غذائية قيمة » وأنها ثقيلة على المعدة > ومع ذلك نالت 
شهرة عالمية في الشرق والغرب » والتفنن في صنعها يز داد تقدما وتنوعا . 
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الکرّاث 
Le Poireau (The Leek)‏ 1 
قل زراعي من الفصيلة الز نبقية » منه ما" 
پشبه البصل الأخضر في شكله وطعمه › ومنه ما 
SEE‏ > يعرف بي الصادر العربية باسماء : 
+ کرّاث ۰ کراس » قراط » رکل ؛ والكراث 
ارق یسمی الطیطان »۰ ربما کانت کلمة 
( کراث ) من الآرامية أو الاشورية. وني الشام یسمون الکراث الصغير 
الرأس « بر اصیا » وهذا من التركية « براصة » » رغم أن النوعین من أصل واحد. 
عرف البشر الکراث منذ القدیم » ومن و وی سس 
لفر عون «سئوبس ومه60© » کافاً احد السحرة بهدية مولفة من الف حبة 
من الکمثری » ومئة حبة من البيرة » وثور » ومثة حبة من الکر اث . 
والني موسی تذ کر حساء من الکراث تناوله في مصر » والامبر اطور 
وان رون كات هد ارات ری موم واا رکا ان 
بتناول منه کثیرا ! والفیلسوف اليوناني ارسطو كان برجم نفاذ صوت الحجل 
وقوته إلى تناوله الكراث . وابقراط آبو الطب اليوناني قال : ان الکر اث يدر 
البول ويلين العدة » ویوقف التجشو ء ويشفي من السل والعقم > ویدر حليب 
المر ضعة » ويشفي من القولنج » ويقطع تزيف الأنف > ويقضي على اختناق الرحم 
وورد ذکر الکراث في حديث نسب إلى الي محمد عر کر 
كم ثم نام عليه + نام امن من ريح البواسير » واعتزله اْلّك لنتن نكهته 


۹ 


حتی بصبح ) 
الكراث في الطب القدیم 


۰ و ع ۳ ± 5 ۰ 









(۱) قال ابن قيم الجوزية في کتابه « الطب النبوي » انه « حديث لا يصح عن رسول 
رسول الله عو » بل هو باطل موضوع » . 
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الباردة » وان سحق بزره وعجن بقطران وبخرت به الاضراس التي فیها 
الدود ؛ نثر ها وأخرجها » ویسکن الوجم العارض فيها . 

وقال فيه ابن سينا : الكراث الشامي يذهب بالثالیل والبثرات » وأكله 
بفسد اللثة والأسنان : ويضر بالبصر. والنبطي منه ينفع البواسير مسلوقاً 
كلا رقا :یرتا »یوضع عل اجراحات ای تن دیا 
وأصحاب الألحان يستعملو نه لتصفية أصو اتهم . 
الكراث في الطب الحديث : 

ووصف ي الطب الحديث بأنه ‏ داخلياً ‏ منشط ومرمم حيوي » يفيد 
المصابين بالربو والسعال والامساك » والتخمرات والتحجرات المعوية » 
ولا سيما إذا فرم وأكل نيئاً . وهو يرطب الالتهابات البدنية » ويلين الشرایین 
المتصلبة + ويقوي الأعصاب ويكافح الرثية ( الروماتيزما) » وداء الصرع ‏ 
والتهابات الفاصل » وعلل المسالك البولية والحصی والرمال » ويدر البول » 
ویخفف البدانة » ویصلح خلل الكلية » ویوصف خارجياً لعلل : الخر اجات ؛ 
والدمامل » والتهاب الثانة » وحصر ابول + والبواسير + وأثفان الأرجل 
والايدي » وة عقص الحشرات ۰ والجروح » ویستعمل اه ا 

يؤخذ من الداخل مأكولاً » ومغلياً ومنقوعاً » وجذوره تقشر وتهرس 
وتژخذ مع الحلیب لمكافحة الدود . ۱ 

ویستعمل من الخارج عصيره مع حلیب - او مصل الحلیب - غسولا 
للوجه لازالة البقع الحمر والطفح الجلدي . وعصيره مع لب القمح وسکر قلیل ‏ 
يستعمل لبخات على الخر اجات والدمامل لانضاجها وفتحها . وتوضع كمادة 
حارة من كراث مسلوق مهروس ومغطى بزيت الزيتون في أسفل البطن لمكافحة 

حصر البول والتهاب المثانة . ولازالة الائفان والجسأة ( ثخانة الجلد ) من الأرجل 
والأيدي تنقع أوؤراق الكراث فيخل مدة ۲۶ ساعه وندهن بالنقیع الأجزاء 
الصابة قبل النوم » وفي الصباح يجرب قلع الأثفان » ويعاد العلاج إذا لم بنجح.. 
ومغلي أوراق الكراث ينفع مطهراً ومعقماً للجروح ويسرع في شفائها . 
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ولاز الة آلام قرص الحشرات يفرك مکان القرصة بر أس الکر اث . 
قيمة الکر اث الغذائية : 

إن الکراث » وان كان قلیل التغذية » فهو مفید جدا للصحة بسبب غناه 
بفيتامين (ج) . وهو يفيد الذين بسیرون على أنظمة غذائية ضد السمنة . 
والتهاب الفاصل » وأمراض البول » والأمعاء . 

والأحسن لهؤلاء أن يستغنوا عن الأجزاء الخضر من هذا النبات لأنها 
تحوي عناصر مضرة للامعاء . وتناول الكراث المطبوخ مع البطاطا يفيد طالي 
النحافة » والأطفال » وذوي العد الضعيفة . وحساژه يقاوم الرشوحات والسعال 
وفي التحلیل ظهر أن في الکر اث فیتامینات «أء ب » ب ‏ ج » وه وفیه ٩۲,۱‏ /' 
من الماء » و ۱,۳ من البر وتئین » و 4,٩‏ من السکر ۰ ۰,۱۱ من الکلس > ۱۹,۲ 
من الفوسفور » و ۰,٩‏ من الزیت » و ۲۳,۳ من البوتاس » و ۳,۲ من المنغنيز › 
و 4,۸ من الحدید » ۱۳,۷ من الکبریت » و ٠,5‏ من الکلورین » و ۰,۵ من 


السيليكون . 
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۱۳ Le cerisier (The cerise-tree) 


شجر مثمر من الفصيلة الوردیة(  Rosacées‏ 


Ls 


ذو زهور بيض » أو قرمزية » في مجموعات 
و عاره صغيرة » ناعمة اللمس ‏ لاعة القشرة 
لونها اضفر آو احمر او أسود والنواة 
مستدیر 5 . 

اسم الثمرة « كرزة » واسمها العلمي ( 5ناكهمعه » » ويقابله في كتب 
النبات العر بية القديمة | م اخ اموا ووم مها كوي فاب لكر 
ويلفت النظر إلى أن القراصيا هي الكرز » وأن كلمة الكرز مأخوذة من 
« القراصیا » + والكلمتان من اليونانية ... فالقراصيا عربت قدیماً » والكرز 
عربت حديثاً » وهما اسمان لسمی واحد » ويؤيد هذا الظن أن كتاب « نزهة 
الا نام في محاسن الشام ۷ المؤلف ي القرن التاسع امجري ( الخامس عشر) 
قدذ کر کلمة الکرز اسماً للقراصیا » ویستدل من هذا أن.الکرز کان معر وف 
ي بلاد الشرق العربي منذ القدیم » ومنها انتقل إلى آوربة في زمن ما » ربما 
كان خلال الحروب الصليبية مع ما نقل من آنواع كثيرة من الزروعات وغيرها . 
من تاريخ الکرز : 

واآزرخون الفرییون لحاة بات 1 بتطیعو! کشت ریخ وار : 
وما قالوه لا يزال موضم جدل طویل ... فالعام النباني الروماني « بليني عوزا۳ 
يقول : إن القائد الروماني ( لو کو للوس عندالت‌تنآ» هو الذي جلب الکر ز 
إلى ايطالية من مدينة « سيزارونت » في اسية الوسطى بعد هزيمة الملك « میتر یدات 
Mithridate‏ » » ومن اسم هذه الدينة اشتق اسم « الكرز » . وقيل إن الكرز 
كان علاجاً لأمرا اض الكبد ني أيام الرومان . 

ولکن وا اخری متعددة تقول : إن الكرز البري كان ينبت في اليونان» 
وني غالیا » وني ایطالیا قبل عصر لوکوللوس بزمن بعید ۰ وأن اسم الکرز 
جاء من کلمة « کر وس 05 » اليو نانية اي معناها « القر ن » . 
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وکیفما كان الامر » فان من الثابت أن الکرز كان معروفاً في فرنسة » وقد 
تأقلم فيها منذ القرون الوسطی » واتسع نطاق زراعته وأكله » وتبوا مکانا 
سامياً فيها » وکان اللك لويس الرابع عشر مغرماً جدا بأكل الکرز » واقتطافه 
بيده من شجرته » أما لويس الخامس عشر فکان بتناول الکرز القشر بالأصابع 
الناعمة بي آيدي مخطياته الجمیلات ! ... 

وانتشر الکرز في أوربة انتشاراً واسعاً » وسجل في تاریخه صفحات 
لطيفة مثيرة . ثم انتقل إلى آمریکا مع الأوربيين الذين غزوها » فانتشر هناك 
على مدی واسم وتنوع وتطور ويربو ما يزرع منه الان على ۱۱۰۰ صنف » 
آشهر ها « الکرز الحلو » : آشجاره طوبلة ومعمرة » والثمار صفر أو خضر › 
وتنمو في الناطق الامر يکية ذات الناخ غير التقلب » ویستعمل المنتوج للاستهلاله. 

ومنها «الکرز الحاذق » : اشجاره صغيرة » ولماره حمراء » ویزرع 
في بعض الولايات الامريكية » والناطق المعتدلة في المانية وايطالية › وأقاليم 
عديدة في جنوب اوربة . 

ويستعمل في عمل الفطائر » ويقطر من عصيره بعض الشروبات › 
ويستعمل العصير في صناعة عسل وسيدر الكرز »> ويستخرج من بذوره 
زیت ثابت . 
الکرز نی الغذاء : 

ليس للکرز قيمة غذائية كبيرة » وإنما هو یمتاز بأناقة شکله وطیب طعمه» 
وقد ظهر من تحلیله أن المة غرام منه تعطي ۸۰ حرورياً من الصنف الغزیر 
السکر . ومن خصائصه الغذائية الجيدة غناه بالسکر » وبما فيه من فیتامینات 
را ب » ج) » ومعادن : الحدید » والکلسیوم » والفوسفور ۰ والکلور » 
والکبریت » والنغتزیوم » والصودیوم » والبوتاسیوم » والزنك » والنحاس ‏ 
والنغنیز » والکوبالت . 

إن هذه الواد تجعله : منظفاً قوياً للدم » مضاداً للسموم ۰ مرمماً للخلايا 
التعبة » منشطاً للعضلات والاعصاب » مضادا للتعفنات > معززا لفعالیات 
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الدفاع الطبيعية ضد العلل » مرطباً » مهدثاً » منظماً لافراز العصارات » مدراً 
لبول » مسهلاً » مجدداً للأنسجة » مقاوماً لداء الفاصل » والرثية ( الروماتیزما). 
وعلى هذا » فهو يصلح لمكافحة آمراض وعلل : زيادة الدم » تصلب 
الشرايين » البدانة » بطء النمو ۰ الصرع › التهاب الفاصل » حصی الرارة 
والمثانة » تخمرات الامعاء » الامساك > عسر الهضم » عوارض الشیخوخة . 
یستعمل من الداخل : حمية يوم أو يومين في الاسبوع ‏ لا ی خذ من الطعام 
والشراب غير عصير الکرز . 
ویستعمل من الخارج : کمادات من الکرز الهروس توضع على الجبهة 
لمقاومة الصداع » وعلى الوجه والر قبة لتقوية الجلد ومحاربة آفاته . 
یعطی الکرز نيئاً للمصابين بالسكري » وللبدینین » والکبودین .. مقدار 
قلیل - رغم السکر الوجود فيه . ویعطی مطبوخاً لأصحاب العد الضعيفة » 
وللشیوخ » والاطفال . 
نصائح لا كلي الكرز ٍ 
على البدينين ألا يأ كلوا الكرز بعد الطعام » بل بين وجبات الطعام . 
# لا بحسن تناول الكرز ‏ وغيره من الفواكه - في بدء الأكل » لأن سكرها 
يعر قل عمل العصارات العد ية ویتلفها » وبخاصة في حالة تناول اللحوم . 
۰ اليس قرب الود كل A OR‏ فتحدث 
اضطر ابات هضمية سيئة . 
تناول الکرز على الریق يسهل عملية الهضم . 
٠‏ تناول مقدار كبير من الکرز في وجبة واحدة يضر بالجهاز ا حضمي . 
: تاول الکرز بعد كل تقلا سیب عسر الهضم . 
»+ تناول الكرز بفید بفيد المصابين بأمراض القلب لخصائصه المطهرة والمقعمة .. 
+ زیت نواة الکرز يفيد ضد الروماتيزما والدمامل والبقع الجلدية »والتهاب 
الفاصل . 


الكش 


La panse ou le rumen 
(The belly, the paunch) 


الکرش ر الکرش ) هي أكبر الأقسام 
الأربعة التي تتألف منها معدة الحیوانات الجترة 
التى يأكل الانسان لحومها » وهي : الغنم › 
و البقر » والاعز » والابل . 

الکزش (الکرش ) هي أكبر الأقسام الأربعة الي نتالف منها معدة الحیوانات 
المجترة الى يأكل الانسان لحومها ‏ وهي : الغنم » والبقر؛ والاعز» والابل . 

وتتألف العدة ۱ L’estomac‏ » من أربعة أقسام هي : 





رس 
و 


۱ الفلنسوة Bonnet ou Réseau‏ — 1 
( وهو قسم صغير يتصل بالکرش من جهة ۰ وبأم التلافیف من جهة ثانية. 

2 - Calillette ou Franche-mulle الا نفحة : المنفحة‎ ١ 
) وهي المعدة الحقيقية التي بحصل الهضم فيها‎ ( 

۳ - ام التلافیف Feuillet ou Livret‏ - 3 
( تتصل بالقلنسوة وبا منفحة ) 

4 - Panse ou Rumen ) الکرش ( الکرش‎ - ٤ 


( أكبر آقسام -العدة » ویشغل ثلاثة آرباع الجوف ‏ وهو متصل بالري ). 

توصف الکرش - بکل أقسامها ‏ في الغذاء بأنها طعام ثقیل وصعب افضم 
لاحتوائها على مقدار حسن من الادة البر وتينية غير المركزة » ولذا ينصح ١‏ کلوها 
آن بتناولوا معها عونا من الخض اوات الطهية بالسمن او الزبدة » وشیثاً من 
الخضراوات الطازحة مثل : الخس 4 و الخضار 4 والىندورة 4 مع اضافة 
الزيت واللیمون إليها . ۱ ۱ 

وف الطب القدیم قيل عن الکروش - والأمعاء ‏ انها قليلة الغذاء بالاضافة 
إلى اللحم » وهي تحدث الدوالي في الساقين . وتزيد في الباءة » ويستعمل 
منها بقدر الحاجة » وأجودها كروش الضأن الحولى . والأمعاء ما كان منها 
أدسم وأكثر شحماً كالقبّة ( القباوة ) والأمعاء الغليظة فهي أكثر غذاء » ويسرع 
الخل هضمها » وكذلك الكرفس والبقول والأفاويه والأبازير الملطفة والطيبة الرائحة. 

۷۳ 


الکر فس 
Le céleri-Acke douc ou cultivé‏ 
(The celery)‏ 

بات ثنائي حولي من الفصيلة الخيمية 
»ombeliferes‏ . جذوره لحمية » و او راقه 
e ANE‏ 
التربة الرملية الغنية بالطمي والاء . ال ل 
حریف سام . 

موطنه الأصلي في المنطقة العتدلة من آسية ثم انتقل إلى أوربة فانتشر أولاً 
52 سواحل البحر التوسط » وعرفه الاغریق فسموه « النبات القمر ي » › 
اميا اعون اساي ارسي الات جاه ارا ريات 
على السن التألة » كما نسبوا إليه عملا خرافياً هو إذا وضعت قطعة منه في شعر 
المرأة الحامل ‏ من غير أن تراها - كان اسم أول شخص تنطق به دليلاً على 
مولودها ماذا يكون » ان كان الا گر فالولود ذكرء وان كان مو نف 
فالو لود نی ! . 
الکرفس عند العرب : 

وعرفه العرب منذ القدیم » ونسب حدیث إلى الني محمد عليه الصلاة 
والسلام بالکر فس » » هو « من اکله ثم نام عليه » نام ونکهته طيبة » وینام امن 
من و جع الأضراس والاسنان » » وقد نفاه علماء الحدیث » وقالوا إنه باطل 
على رسول الله . 

وتحدث الأطباء والعلماء القدماء - من عرب وغبر هم سا عن فوائده + 

منهم الرئیس « ابن سينا » الذي أطال فيه » وخلاصة ما قاله ال یه 
SNES‏ > مطيب للنکهة جداً » ينفع في أوجاع العينء 
والسعال وصق اللفس و عسر ه > وأورام الثدي ۰ والكبد والطحال . ولکنه 
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پحر لك الجشاء > ولیس سریع الانهضام والانحدار . والبري منه ینفع من الجرب 
والقوباء والجراحات إلى أن تنختم » وعرق النسا » وني بزر الکرفس تغثية 
وتقيء إلا أن يغلى . 
وقال الطبيب اليونابي « جالينوس » : بزره ينفع من الاستسقاء » وينقي 

الكبد » ويدر البول والطمث ۰ وينقي الكلية والثانة والرحم » وينفع من 
عسر البول » ويصلح أن يؤكل الک فس مع الخس . 

وقال «ابن قيم الجوزية » : ورقه رطبا ينفع المعدة والكبد البارد » ويدر 
البول والطمث » ويفتت الحصاة » وحبه أقوى ني ذلك » ويهيج الباه » وينفع 
من البخر . وقال «الرازي » : وينبغي أن يجتنب أكله إذاخيف من لذع العقارب. 

وقال « ابن البیطار » : عصير الکرفس وورقه ینفع من الحمی النافض . 
وورقه ينفع العدة والکبد ویذیب الحصاة ‏ ويمنع عن الرأة الحامل لثلا تخر ج 
شور رديثة في ولدها . وإذا أكل مع الخبز أكسبه اعتدالاً ولذاذة » وإذا خلط 
عصيره بدهن ورد وخل وتدلك به في الحمام سبعة أيام متوالية نفع الحكة 
والجرب » وينفع من ابتداء الحصبة . وعروقه تلين البطن أكثر من الورق . 
وإذاتضمد به مع الخبز سكن أورام العين الحارة وأورام الثدي » والتهاب المعدة . 
الكرفس في أوربة وأمريكة : 

ومما يذكره التاربخ أن الكرفس ۸ يزرع في فرنسة لأول مرة إلا ي 
سنة 15141١‏ م حين زرع ي ١‏ حديقة النباتات الملكية » في باريس . 

ونقله الأوربيون الهاجرون إلى أمريكة » فعرف فيها على مدى ضيق 
کاستعمال آوراقه فقط تتبیل بعض ال کل ؛ ثم انتشر بسرعة » حتى أصبح 
اليوم من آهم الواد الي تستهلك كثيراً لا سيما بعد أن آشاد الأطباء النباتيون 
و علماء الغذاء بفوائده » فاحتل الاقبال على تناول عصیره الطاز ح الرتبة الثانية 
بعد عصير البر تقال » وأصبحت زراعته من أنشط الز راعات وأهمها . 

وانتبهت الصناعة إليه » فاستخرجت من بذوره الصغيرة خلاصة لما 
قمة طية + ومکانة ل مصنوعات السطیر . کما تستعمل پنبوره السحوقة 
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كثيراً في طبخ بعض الأ کولات » ومثلها أوراقه في تتبیل الأطعمة ۰ كما تسلق 
جذوره وتستعمل في عمل الحساء » وهكذا عاد الكرفس إلى المكانة السامية 
الي کانت لهاي الطبخ العريي والشري القدیم > حتی كان من النادر أن يخلو 
طعام منه » ثم أصبح لا بستعمل الا قليلاً في ما کل محدودة » وتکاد زراعته 
تكون نادرة ! 

الكرفس في الطب الحديث : 

وي الطب الحديث ظهر من تحليل الكرفس أنه يحوي فيتامينات ( أ » ب 
ج ) » ومعادن وأشباه معادن منها : الحديد » واليود » والنحاس ٠‏ والمنغنيز يوم: 
والمنغنيز › والبوتاسيوم › والكلسيوم . ١‏ وار E‏ 

وهو يستعمل - داخلياً - مقبلاً » ومقوياً عامأ > ومرمما لخلايا الجسم . 
طا وهر لول نمض وف دام ات .و مها وی 
لجاري الدم ‏ ومضاداً للتعفن » وعسر افضم » والوهن ۰ والحمی المتقطعة . 
والصرع » وأمراض الصدر. والسمنة » وزيادة الدم » والعقد الخنازيرية . 
والارق ؛ والنقاهة . 

وطر بقة استعماله داخلیاً : يؤكل نيثاً مع السلطة » ويطبخ مع الحساء . 
وتعصر عروقه ویشرب من العصیر نصف قدح ي الیوم لمدة بين ۲۰-۵ یوم 
لمعالجة الروماتیزم بنجاح اكيد » والزکام » وضیق اللفس والسعال » والبحة 
والتقرس ‏ والتهاب الفاصل . 

ويشرب منه ٠‏ ار ثلاث مرات في الیوم لمكافحة نوبات الاغماء . 
أو یشرب مغل - أو نقیع - آوراق الكرفس ( ۰غ ي ليتر ماء ) . 

و یستعمل الکررفس - خارجيا . ضد : الجروح » الخراجات ‏ السرطانات. 
الخناق » والتهاب الفاصل والشرّث (التشقق من البرد) . وطريقة الاستعمال 
هي : تفسل الجروح بعصیر عروق الکرفس أو بوضع کمادات منه على الجر وح . 
والدمامل ۰ والسرطانات » وعلى إبهام الرجل مع عصير اللیمون لمعالحة النقرس. 
ویستعمل غرغرة وغسولاً ضد تقرحات الفم . والخناق » وخفوت الصوت ۰ 
وورم اللوزتین . ورژوس عروقه (4۲6۰غ في ليتر ماء ) تغلی نحو ساعة وتغطس 
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الأيدي فیها نحو عشر دقائق ‏ وهي حارة » وثلاث مرات في اليوم » و تحفظ 

من او عل غل فالده بر که ا تسن ى الحلد . 

يمكن تجفيف أوراق الكرفس والأضلاع والجذور ‏ وهي مقطعة - في 
الفرن للاستفادة منها في الشتاء في صنع الحساء . 

لقد اشتهر الكرفس في اقليم ( فرانس كونتيه ) بفرنسا أنه يزيد في القوة 
الجنسية ‏ حتی قيل فيه مثل ماثر . هو : لو عرف الرجل فعل الكرفس لملا به بستانه ! 
الكرفس في الغذاء : 

إن الكرفس خضرة مفيدة بفضل ما فيه من طعم لاذع » وأملاح معطرة 
تجعله مقبلاً ومشهياً جيداً » فهو يثير القابلية » وبنشط سيلان اللعاب الهاضم . 
وعصيره غي بالفيتامينات » وبخاصة فيتامين (1) » وفيتامين ( ج) وهما 
فيتامينا النمو والحفظ من الأمراض . ولكن لب الكرفس مؤلف من ألياف 
لخية یمکن آن تصبح بسهولة متخثبة قامية . والکرفس خضرة ليفية ذات 
مز ایا مسهلة . لکنها قد لا تتحملها الأمعاء الضعيفة » ولذا يستعان بطبخه لیصبح 

سهل الهضم » ولیضمف الطبخ صلابة أليافه ویجعلها لينة . ولکنه بالطبخ 
بفقد فیتامیناته ویصبح هشاً وذو ابا في الماء . 

. وعصیر الکرفس بالعصارة الالية بحتفظ بفیتامیناته » وبخصائصه الدرة 
للبول . ويستعمل في الولايات المتحدة الأمريكية على مدى واسع في أنظمة 
الغذاء الي تتبع لمكافحة السمنة . وملح الكرفس هو تابل جيد يستعمل بديلاً عن 
الملح العادي . 1 

يصلح الكرفس لكل الأشخاص ذوي الصحة الجيدة . يؤكل نيئا مفر وم 
اعما أو يعلك بالأسنان . ويمنع عن ذوي الأمعاء الضعيفة » والمصابين بعسر 
المضم . وينصح بتناوله للمصابين بالسمنة ۰ والسكري . والتهاب المفاصل . 
والروماتيزما . والتهاب الكلى . 

ويجب أن تخب من الکرفس الصغیر والغعض - وان يفضل - في الأكل - 
القلب على الأط, ۶ » بخاصةإذا كانت صلبة قاسية . 


2۷ قامو س الغذاء م ۳۷ 


L’oseille rouge (The Indian sorell) 

نبات من الفصيلة الحمَاضية« 0211026 ) 
يعرف في مصر والسودان باسم « كركدية» . 
ویظن أن أصل هذا الاسم «قرقدیب » أو 
١‏ ك رکدیب » ويعرف في غير هما باسم؛ الحمَاض 
الأحمر» » وله عدة أصناف . 3 
بحضر من کاس آزهاره لحمراء اللحمية في مصر منقوع یشرب بارداً ‏ آو 
ساخنا » وهو منتشر بکثرة ‏ وشراب شعي شائع ۰ وتنسب إليه عدة فوائد 
علاجية » ويسمى شاي الكحة ( السعال ) . 

يحتوي تركيب هذا التوع على أحماض ض التمر الهندي البي تفيد في احضم 
وارز زالة الحموضة » ولكن الا کثار منه يضر ضعاف الكلى لاحتوائه على حماضات 
Oxalates (‏ « ر ونکرن الحضوانت:الکلويه > و ار ا الأنواع 
الأخرى من فصيلته . 

و من انواعه ( حمَاض ال ههام۸ Rone‏ من الفصيلة اكثيرة الضلوع . 
polygoncacées‏ ) ویسمی « حماض البقر ) » وهو منتشر 5 او کلها 
وله في الطب استعمالات وهزايا کثر ة . 

ويحتوي تركيبه على عناصر أساسية عرف منها حتى الآن : الكلوروفيل » 
فيتامين ج ‏ الا كز الات . الفسفور » الحدید . 

ومن خواصه انه : مرطب ۰ منشط ۰ مشه » هاضم » منظت . مسهل . 
ضد داء الحفر » مفيد لعلل الصدر » والر بو وضعف العدة » والتهاب الفاصل 
والنقرس › والروماتیز ما . والمغص الكلوي » والحصی . والاشر بة القلوية . 

وهو بؤكل نيئاً مع السلطة » ويضاف إلى حساء الاسفاناخ » ويطبخ لوحده 
بالزبدة أو الکریما » أو الزيت » ومع البيض ۰ وني كل الحالات يؤخذ باعتدال 
خوفا مما يسببه غناه بالاوكز الات من متاعب . 
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۳ 
لكك 

Le curcuma long (The curcuma) 

عشب معمر هندي من الفصيلة الز نجبيلية 
( و210 » بستعمل سحیق جذوره 
تابلاً و صباغا أصفر فاقعاً . 

اشتق اسمه العلمي ۱ Curcuma long‏ « من 
اللفظ العربي «الکرکم » » وهذا مأخوذ ۱ 
من لفظ فارسي معناه الأصفرء نسبة إلى الصيغ النائج من جذوره » ومن 
اسفاكه ا | (محرف من کرکم) › وعقید الهند . 

عرف البشر هذا النبات ني افند والصين والملايو وغيرها من بلاد جنوب 
آسية » ونقله العرب والبرتغاليون إلى أوربة . فاستعمل في الطب » والأغذية > 
ومسحوق الكاري » وهو من أهم مواد التلوين في الهند . 

للكركم رائحة لحة عطرية خفيفة » وطعمه حار مر + وأهم محتوياته : 
« الکر كمين » وهي المادة اللو نة الصفراء » تستعمل لتلوين الأدوية والصبغات» 
وزيته الطيار الذي يستعمل لتحسين رائحة المأكو لات » والروائح العطرية 

وصف في الطب بأنه منبه خفيف » وهاضم » ومدر للبول » وضد داء 
الحفر » والرشح » والالام العظمية » واضطرابات المرارة . 

وتستخدم صبغته في صنع الورق الذي يستعمل لكشف حمض البوريك 

ويضاف مسحوقه إلى علف البقر والخيل كمنعش ومقو . 

وأنواعه النباتية تستعمل لتحسين رائحة بعض الأدوية » ونوع «الجذوار 
2 0 منه-وهو الذي عرفه العرت باسم زرنب . بدخل ف خر 
مسحوق الکاري » ونو ع « الک رکم الأبيض » یستخرج منه نشا » ونوع یعرف 
باسم «زنجبیل مانغوه يؤكل في البنغال کالبطاطا » ویستعمل كتابل , کک 
يستعمل طييا . 
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۱ الکرم‎ 
La vigne (vitis) (The vine) 

جنس نبات معمر معترش من الفصيلة 
الکر مية » Ampélidées‏ + » اسم الشجر ة الواحدة 
منه « کرمة» . وتسمی 71 « حفنة » ۰ 
و «حبلة). وقيل ١‏ الحبلة » أصل الكرمة . 
ر قضیب من قضبان الكرم . 
فاذا أخرج ورقه قيل : قد أطلع ۰ فاذا ظهر حمله قبل : قد او 
فاذا صار حِصَرِماً قيل : : حصرم . والقطف هو العنقود ما دام عليه حبه » فاذا 
أكل حبه فهو شراخ ۰ ومَعلّقَ الحب من الشمراخ يسمى ال . 

٠‏ وللکرم آنواع عديدة . ند كر منها النوع 0 الذي تنسب إليه کروم 
بلادنا و هو » vigne commune‏ « « و منه کروم اور به الي هي مصدر معظم 
الأنواع الي تعم أوربة ومنطقة البحر التوسط + وبما أنه معرض للاصابة 
بفطور مختلفة وحشرات ۰ فان العنب الامريكي يستخدم اصولا تطعم عليها 
الأصناف الاور بية لأنه غير قابل للاصابة بالفطور . 
من تاريخ الکرم : 

تعتبر الكروم من أقدم النباتات التي زرعت في الأرض من E‏ 
وربما كانت نشأتها الأولى في منطقة بحر قزوين في غرب آسية . 

ورد د کر الكروم كثيراً في الأناجيل > وزرعت في مصر قبل ستة لاف 
سنه . ونحسنت زراعتها في عهود الاغریق والرومان ۰ وتوجد اليوم في جمیم 
الناطق العتدلة من الکر ة الأرضية . 

آدخل شجر العنب إلى الولایات التحدة الامريكية في عام ١515‏ بوساطة 
ورد بلتیمور ولکنه ‏ پزدهر ول ينجح في الجزء الشري من الو لابات المتحدة . 
نسب البرد والافات » ينها نجحت زراعة العب ل مناطق آخری وبخاصة 


في کالیفور نیا . 
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الکرم في الصادر العربية : 

عرف العرب أشجار الکرم ‏ اليمن والعراق والحجاز وغير ها » وورد 
ذکر ثمرها « العنب » في الشعر الجاهلي وي العهد الاسلامي‌ورد ذ کر « العنب » 

في القران الجید ثماني مرات » كما ورد ذکره وذکر الکرم في حدیث 
بوي جاء في صحیح مسلم ونقله صاحب کتاب « الطب النبوي » قال « كرم: 
شجرة العنب » وهي الحَبَلّة » ويكره تسمیتها كرما لا روي عن الني أنه قال : 
(لا يقولن أحدكم للعنب الكرم ؛ الكرم : الرجل المسلم ) . وي رواية 
(إنما الكرم : قلب المؤمن) » وفي أخرى (لا تقولوا الکرم ؛ وقولوا : 
العنب والحبلة ) . 

وفي العصور الى تلت العصر الاسلامي » اتصل حديث الكتاب والشعراء 
وعلماء الطب والغذاء والنبات العرب عن الكروم والاعناب وما یتعلق بها » 
ومن لطائف ما نورده ي هذا الصدد ابيات بديعة وصف فيها الشاعر ١‏ مؤيد 
الدين الطغر ائي » كر مة فقال : 
وكرمة أعراقها في الترى 2 بعيدة و الشزع والمض رب 
كريمة تلقف أغصانها ال غضة الأقسرب ال قرب 
تساح من قمر الشرى رِيّها أشطائها "۱ عقوا ول تجدّب 
اور ای و ري ات 
وان ر كين تاليا قى ا یی اعلاها وم یجدب 
ألقحها الريح وصوّب الحیا والشمس في الشسرق تن 
ا سح LE‏ وهي لم تعقب 


ل مس و 
و و صح نخسا نتمی ال ایوگ بادا 
,الوا ششحم اانه ره لا ت ت 


واسل ها الس ها بيه عد وو ييا 
(۱) حباها الطویلةالفت ول . 
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را ارا دس ها 
ری ارپا مسن عناقي ده 
کم و am‏ 

يبدب 59 من زنج ودوم غدت 
NESE‏ 


الکرم في الطب العر بي 


۳۶ ۰ 


۱۳۹ 


ملا کاس ۱ 
جنها من صغها 
سليل ذاك ۷ اجب 
ا ال ۷ وا يت 
الوت م شب 
٤‏ جنن ايا لما سي 
کا کارع ا ااا 
في کرمها أو کاسها أطيب 


والأطباء العرب وعلماء اللبات القدماء تکلموا طويلاً عن فوائد شجرة 
الکر م ( الحبلة ) » ومما قالوه : ورق الحبّلة وعلائقها وعروشها . 
وضمد بها مکان الصداع سکنته ۰ كما تفيد التهاب العدة والأورام الحارة . 
وعصارة قضبانها إذا شربت سكنت القيء وعقلت البطن » وکذلك إذا مضفت 
قلوبها الرطبة . وعصارة ورقها تنفع من قروح الأمعاء » ونفث الدم وقيئه . 
ورك المده . ودسعه شجره الى تخل عل القضیان الصف دا قریت 
أخرجت الحصاة ٠‏ وإذا لطخ بها أبرأت ت والجرب التقرح وغيره ۰ 
وينبغي غسل العضو قبل استعماها بالماء والنطرون ۰ وإذا مسح بها مع الزيت حلقت 
الشعر ۰ وقوة دهن زهرة ل قابضة ۰ ومنافعها كثيرة قريبة من منافع النخلة. 
ورماد قضبان الكرم ورماد ثفل العنب إذا تضمد به مع الخل أبرأ ألقعدة الي 
قلع منها البواسيرء وأبرأ التواء العصب . وإذا تضمد به مع دهن ورد وسذاب 
وخل نفع من ورم الطحال . 


. الأسود. (۲) الأصل. (۳) خردة يمانية . (4) جيشين (ه) فراخ العصافير‎ )١( 


اذا دقت 
£ 
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الکرم في الطب الحديث : 

وفي الطب الحديث يوصف ماء الكرم ( دمعة الكرم )الذي فصر 5 
الربيع ضد الرمال البولية وحصوات الرارة والثانة » بان یشرب منه ملء ملعقة 
صغيرة في صباح كل ب بوم . ويفيد هذا الماء ایضا بوضع كمادات منه على 
الجروح » وتقطر منه قطرات في العين ضد الرمد . 

وو CRI eR‏ . یشرب ي بعض حالات 
الزحار ( الزنتارية ) فيعطي نتائج عظيمة 

وزيت بذور العنب أظهرت التحاليل التي أجريت له حتى الآن ‏ أن 
فيه أشياء جوهرية عظيمة تدعو العلماء إلى توسيع أبحائهم في ظواهر تتعلق 
بزيادة الكو لستيرول والاشعاعات وغيرها من المواد الي تؤدي إلى بحث العلل 
القلبية وتكوين نسج القلب . 

هذا » وتصنع من ورق الكرم أكلات لذيذة تحدثنا عنها في بحث ١‏ العنب ) 
(ر . العنب ). 
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الکرب 

Le chou-rave (colrave) (The cablage) 

نبات قديم مهم ينمو ي المناطق شبه الحارق 
ویوافقه مناخ منطقة البحر التوسط . وهو من 
الفصيلة الصليبية «ععع0)» من دوات 
الفلقتین الي تشمل الکرنب واللفت والفجل 
رركن ها 

یعرف بي الشام با سم 1 الکر نب 6 الك نب 6 الکرانب ۷+ وي مصر اسمه 
ا ات المرب قلق اس « اللفت » على ما یعرف بي الشام باسم 
الكرنب » وعل الکر نب اللفتی ١‏ 0-276 » . وكلمة «الكر نب » مأخوذة 
من أصل يوناني » Krambée‏ ۳ 

بو صف الکر نب بانه عشب معمر » وانه احد الخضر او ات القديمة الهمة ؛ 
وسلفه الکر نب البري لا یز ال يعيش بالقرب من ساحل البحر في بربطانية وغر بي 


اور به . 





و لک ا و اهاز و وی هة خی مناخ منطقة البحر 
الأبيض التو سط > وهو يزرع منذ سنة ۲۵۰۰ ق.م ۰ وقد عرف الاغریق 
والرومان عدة أصناف منه » وسكان غرب أوربة من قدماء الألمان والسكسون هم 
أول من زرعه بي شمال أوربة . 

ومما يذكر أن « السير انطوني أشلي » جاء بالكرنب من هولندة إلى 
انکلترة في عصر الملك تشارل الثاني وأقيم له تمثال وهو يحمل الكر نب ! 

أنواع الكرنب الستعملة كثيرة منها : كرنب بروكسل . وكرنب کابیتانا- 
ومن هذا أصناف عديدة مثل كر نب سافوي الطيب النكهة » والكرنب الأخضر ‏ 
والأحمر و هذا أحسن المحاصيل » والكر نب اللفتی (آبورکبة) » والكر نب الكروي. 
الکر نب في الطب و الغذاء : ۱ 

وصف الکرنب بأنه من أحسن الأغذية الوقائية ۰ فهو يحتوي على الفيتامين 


كمه 


الضاد لرض نخر الأسنان » وهو غني بالکبر یت » وفيه قليل من السکر والنشا . 
وكمية حسنة من البروتين وأملاح الکلس القيمة وهو کل ا ومطبوخا. 
و طبخه بالبخار أفيد من سلقه . 

ویعتبر الکر نب جزءا من الغذاء اليومي للفقراء في معظم بلاد أوربة » 
وهو غذاء مفضل ني الولابات التحدة وروسية وألمانية وانکلترة . 
الکرنب في الطب القدیم : 

وتحدث الأطباء القدماء عن فوائد الکرنب ۰ منهم الشيخ الرئيس ابن سينا 
الذي قال : أصل الکرنب أرطب من ورقه › الب هله ان و اجس شخ 
البستاني » ولكنه أكثر مرارة وأبعد من أن يكون غذاء . وطبيخ أصل الکر نب 
e‏ ؛ ملين » وله خاصية تسكين الأوجاع . وعصارته 

تقي الرأس ( نشوقاً ) » وتنفع من العلل الخوانق ( شرباً ) مع الخل » وأكله 

مو ا 
الکر نب في الطب الحدیت: 

وفي الطب الحدیث عرف أذ احتواء الکرنب حل مقدار حسن من 
فيتامين ب » وفيتامين ج » والكلسيوم » والأملاح المعدنية القلوية وبخاصة 
الكبريت يفيد في تخفيف حموضة الجسم ويصلح للمصابين بأمراض جلدية : 
وآلام الروماتيزم » ويطرد دود الأمعاء » وأوراقه تطهر وتعقم الجروح التعفنق 
وتنضج الخراجات وتفتحها » إذا وضع مغليها كمادات على هذه الآفات . 

وقد أجرى الد کتور ( جارنت تشيي ) الاستاد بجامعة ستانفورد تجارب 
على مئة مریض بقرحة العدة أعطى هم جرعات يومية صغيرة من عصير الکر نب 
فاختفی الألم في خلال خمسة أيام وشفیت القروح نفسها في أقل من اسبوعين . 

ويقول هذا الد کتور : إن عصير الکرنب النيء بحتوي على فيتامين ( ") 
وهذه الادة تکسب بطانة القناة الهضمية قدرة على مقاومة الاحماض الى 
تحتوبها العصارات الهضمية . 

وان كوباً من بشارة الکرنب بحتوي على خمسین مليغراماً من فيتامين 
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ومن مزایا الکر نب آنه خضار مستساغ وقلیل النشا » فهو ملائم لمرض 
السکر وللباحثات عن النحافة من اللساء » ويعتبر أيضاً من « مکانس » العدة . 
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) الكَرَوْيا ر كروياء‎ 
Le carvi (cumin des prés 
(The carum carvi) 

بات معمر من الفصيلة الخيمية 
mbi,‏ » يتوطن آوربة وغر بي اسية ‏ 
وینتشر في الناطق العتدلة من نصفي الکرة 
الأرضية › وقد زرع قبل عهد بحیر ات دویلر 
في اوربةتلفظ في الشامه کراوبا » والإسميوناني . 4 

الكرويا جذور غليظة » وأوراق مر کبه » وأزهار بیض صنیرة E‏ 
قليلة الانثناء . 
الكرويا في الطب القديم : 

وصفت الكرويا في الطب القديم آنها : تطرد الرياح » تدر البول . 
العدة > تهضم الطعام » تنفع من ضيق النفس منفعة عظيمة ا 
الفم حتی تلين ومضفت وبلعت - كما أنها تفع من أوجاع العدة ونشخها . 
و 00 - في جمیع الوجوه - من طبیخها 
لاء . وهي انفع للمعدة من الکمون » وقريبة الشبه بفعل الانیسون . واجودها 
n‏ من الكرويا هو بذورها الي تحتوي على مقدار 
كبير من العطر . 
الکر وبا في الطب الحديث : 

وی الطب الحدیث توصف بانها : مغذية » مدرة للعاب ولافر از 
العصائر . وطاردة للریاح » مدرة للبول » ولحلیب الرضعات + ومغذية . 
يؤخذ من مغل بذورها (ه -۱۰) غ فنجان » أو من مسحوقها (ه,۱-۰) غ 
عدة مر ات في اليوم » آما من عطر ها الستحصل من تقطير البز ور المهروسة فيو حذ 
من ٠-۲‏ قطرات توضع على قطعة سکر وتمص تدريجيا . 

تضاف الكر ويا إلى الأدوية لنع الخص الناجم عن هه ENTS‏ 
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الأدوية الهاضمة و اللینات تا ای و و 
الكرويا في الغذاء والصناعة 
وق‌شمال أوربة بأكلون جذور الكرويا » وي النمسا يضيفونها إلى الخبز 
لتساعد على هضمه » وني انكلترة تضاف إلى الفطائر والمربيات لتعطير رائحتها . 
وتستعمل الكرويا في الطب . وی العطورء وف بعض الشروبات ا 
الكرويا بعد استخراج عطرها تعطى للمواشي الحلوبة » وتستعمل يناذا 
للمزروعات لغناها بالواد الازوتية . 
الكريمة ( المخفوقة ) 
La crême fouettée (The Wipt cream)‏ 
مادة غذائية خفيفة الدسم يحصل عليها بخفق صفار البيض في مقدار من 
الحليب البارد » ثم يضاف إليها حليب مغلي » وتعطر بالفانيليا » او الشوکولانة 
أو للیمون » أو الكراميل » أو غيرها من الواد » فتكسبها طعماً طيباً > وتجعلها 
مادة غذائية جيدة > سهلة الهضم » سريعة الصنع » قريبة التناول . 
إن هذه الكريمة يستفاد منها كثيرأ في صنع الحلويات الغربية » وقد عم 
استعماها ١‏ كثر بلاد العالى » واصبحت أصنافها عديدة ومتنوعة في تركيبها ولي 
مجالات استعماها . 
وصایا الطب صانمي حلویات الكريمة : ۱ 
وبما أن هذه الادة اكثر ما تستعمل في الحلويات » وبخاصة تلك الق 
بلتهمها الأطفال بکترة » فان ما رافق تاريخها من حوادث مولة واصابات 
مرضية خطرة بين متناولیها ... جعل الطب الوقائي بوصي صانعي ه هذه الادة 
5 النازل أو الأسواق آن يتقيدوا بالو صاا التالية : 
| - يجب أن تصنع الكريمة المخفوقة من الحليب المغلي » والبيض الطازج 
السليم من أي شائبة ورائحة كريهة . 
۲ - يجب أن يمز ج صفار البيض بحليب مغلي وهو على درجة عالية من الحرارة » 
وألا يفسد أثناء اعداد الکر يمة . 
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۳ - يجب أن تکون الأواني التي نستعمل في صنع الكريمة نظيفة ومفسولة بماء 
مغلي قبل استعماها . 

6 - يجب أن تفسل المواد التي تضاف إلى الحلیب - كالفانيليا والجيلاتين والصمغ- 
بماء مغلي أيضاً . 

ه - إن بياض البيض المخفوق يجب ألا يضاف إلى الكريمة قبل أن تبر د بتماماً. 

١‏ - إن الحلويات المصنوعة بالكريمة يجب أن تحفظ في مكان رطب » والأحسن 
في الثلاجة . ظ 

۷ - قبل البدء في إعداد هذه الحلويات يجب أن يغسل صانعوها أيديهم بالفرشاة 
والصابون » وان يلبسوا قفازات بيض نظيفة خلال العمل . 

أنواع شهيرة من الكريما : 
ولا كان عدد أنواع الكريمات كبيراً » وأكثرها لا يستعمل في بلادنا » 

فلا بد من إيراد طرق صنع أهمها واكثرها تداولا . ( ر . قاموس الطبخ 


الصحيح ) . 
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الکز بر 

La coriandre cultivée (The coriander) 

اسمها : کزبرة ؛ وکسبر ة ارود سل 
من اللغة الأراهة ند و كد للق : تقد و تقد . 

هي بقلة زراعية حولية من الفصيلة الخيمية 
0me‏ . تابل من التوابل لفط 
القدىمة وقد ورد د كر ها ثي المحفو ظات المصرية 
والسنسكريتية ۰ والعبرية ١‏ والرومانية . 

موطن هذا النبات منطقة البحر التوسط > ویزرع في افند ا 3 
وأمريكة الجنوبية » وأوربة . 
الكزبرة في الطب القديم : 

حي اد یت ی نا منها منها : إذا ضمد بها مع العسل 

والایت أبرأت الم + یحو ورن ات ار رو خی ۱ 
وماژها مع الخل ودهن الم رد ينفع من الأورام اللتهة الظاهرة في الجلد 
والتمضمض بمائها والدنك به ينفع من البتر ی الفم واللسان . وعصارته 
تفيد. العين » وتزيل رو اه ع البصل والثوم إذا مضغت رطبة ويابسة وهي تمع 
الخفقان عن حرارة » و وتمنع من الجشاء والقيء الحامض بعد الطعام . وهي تضر 
اق ۵و ۱ النسيان والغئي + وتجلب النوم » وتنفع 

من الاسهال » وتمنع اللهیب والعطش ‏ والحکة واطرب - أکلاً وطلاء - 
وماژها بالسکر يشهي ويمنع التخم . والکز برة اليابسة تقوي القلب وتمنم 
فان با وي الا ر عن الرأس خصوصاً مع السعتر والسكر» ومع 
لسمای مقلوة تزیل الز حار (الزنتارية ) والهيضة (الکولیرا) » وشرابها یمنم 
نات اخلط بين 1ك E‏ في الخل و تجفیفها . وهي 
تقلل الحيض وتبلد » و الا کثار منها يسكر ويقتل . 
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الکزبرة في الطب الحدیث : 

وني الطب الحديث تعتبر هاضمة » عطرية » مقوية » طاردة للرياح مضادة 
لتشنج والصداع . وتنفع من ضغط الدم وتصلب الشرايين - لأنها نحتو ي 
على اليود ‏ وتجعل امتصاص الكحول في الجسم بطيئاً » ولذا يأكل السکاری 
قبل الشراب شيئاً من الکزبرة المحمصة فتبطيء ظهور السكر عليهم . 
والأحسن الأكتفاء ببزورها بنسبة ۳۰۰ غ في ليتر ماء ..ويستخرج منها زیت 
عطري بحتوي على نوع من الكحول اسمه لينالول » وعلى الصنو برين : ويفيد 
منقوع ۳۰-۵ منها في ليتر ماء ضد عسر الهضم و توسع المعدة . 
الكزبرة في الغذاء : 

لا تصنع من انکز برة ما کل خاصة بها . ؛ وانما هي تدخل تابلاً ني أكثر ال کل 
وترافق الثوم في هذا الصدد . وكانت اليابسة منها تستعمل اکثر من الخض اء 
- في الماضي البعيد ‏ آما في هذا العصر فقد تفوقت الکز برة الخضراء » > وكذلك 
تعطر الحلويات في أوربة والهند بخلاصتها » ويستعمل زيتها في بعض الشروبات 

الروحية والسوائل الأخرى . 





Le marron, La chêtaigne 
(The Marron, chestnut) 
هي ثمر شجرة من الفصيلة البلوطية‎ 
1 تعرف بي الشام پاسم « كستنة‎ . ) Cupulif res ( 
قيل انها من اللاتينية « ۴٣12ء٤ » وقيل من‎ 
الفارسية « کستانه » وبهذا الاسم تعرف في العراق‎ 
حتى الان . ولعل الاقرب للواقع هو أن الاسم‎ 
. » و بعده الفر نسي لم الشامي « احدید »- ماح ذ من الفار سبة « کستانه‎  ينيتاللا‎ 
الکستنة » ي مصر باسم «أبو فروة » ينها لا بين قشرتيها‎ ١ وتعرف‎ 
. الخارجية والداخلية من قشر رقیق كأنه صوف منفوش کصوف الفروة‎ 
وکان يسمى  بي الصادر العر بية القديمة « الشاه ا | - ووصف اه‎ 
نی البلوط - كما يسمى شجرة « القسطل » ومعناه ملك الأرض- و مر ته‎ 
: القسطلة ۱ » وقد قال فيه احد الشعر اء‎ 1 


ينا تن( افطل المخسير د د عن فا تعد العف سافب 8 الشجر 





ر 


اة 1 | ۱ ا 
و حه ا لبة الي ص 3 2 ف 1 ۳ مش i‏ 2 ر 
و ند لكر هنا آن له ٤‏ الفر نسية اسمین افيا ال سا ايه ماه ۰ و هو 


مأخوذ من ( كستنا 2 مداق ) اللاتينية أو القار سية . ويطلق عل الشمار الصغيرة 
من الكستنة يد ) مارد Marron‏ « من الايطالية « Marr‏ » . ويطلق 
عل الثمار الكبيرة من 
یی ب 
رس o Ee‏ اا 
ويجب ۳ بخلط س شجر الكستنة ا 4 وشجر e‏ الي 
استوردت إلى أوربة حديئاً وزينت الحدائق العامة بأوراقها الخضر الكثيفة› 
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كما استخر ج من ثمر تها دواء مفید لدوران الدم . 

لقد كانت « الكستنة » قبل ا کتشاف البطاطا - قاعدة اساسية لغذاء الشعوب 
الفقيرة ي بلاد الدنيا القديمة » وكانت هناك أغنية شائعة ئعة في القرن الثالث عشر 
م ی ی و ا 
Sh‏ 
كانت الكستنة تقدم مشوية في قصور اللوك والأثرياء . کحلوی مغمورة 
عاء الورد » وما جاء القرن الثامن عشر حتی صارت من الحلويات الفاخرة الي 
تقدم مثلجة لكبار الشخصيات وي أعظم الولائم . وی القرن الحالي تقدم 
الكستنة ٤‏ الأعياد والمناسبات السعيدة بشکل مر بيات وحلوبات »2 واا 

ما تؤكل e‏ بعض اللحوم » وبخاصة مع لحوم الصيد والطيور 

التي نسميها « اللحم الاب بستین ١‏ . 

تزرع الک بشتی آنواعها بكارة ف آوربة > والولايات المتحدة 
أب بالق »وخ میت کے و ن کی اب ری اندز 
في كل مكان » وعلى سفوح الجبال التي لا تصلح لزراعة أصناف آحری فافها. 
و RG A‏ تز ال 


ر حتی الآن في أغراض :۰1 ۳۳0 
قيمة الكستنة الغذائية : 





إن الكستنة غذاء مغذ جداً في حجم صغير . فهو يعطي في كل مئة غرام 
منه (۲۵۰) حروريا » وکيلو ونصف منها يكفي لتقديم ما يحتاج إليه شخص 
متوسط الجسم من الحروريات ني يوم واحد من أيام العمل » ولكن هذا 
الغذاء القيم غير متوازن ؛ فهو مركب من 4٠‏ :من النشويات » والسكريات 
منها انواع غير ذوابة تجعله صعب الهضم بي المعدة و الامعاء غير القوية . وا 
جانب هذا فقره بالواد البروتينية (۳/) والدسمة (۲-۱/) ويحوي من 
٩-۳‏ /:من الفيتامينات » أي أقل مما يحويه القمح بثلاث مرات » وما فيه 


وهم قاموس الغذاء م - م" 


من فيتامين (ج ) يتلف كله بالطبخ الطویل لكي ینضج . ولکنه يحوي نسبة 
كبيرة من الاملاح العدنية کالحدید » والکلسیوم > والفسفور » و النغنیزیوم . 
1I sn but‏ 
الكستنة في الطب القديم : 

وصفت ي الطب القديم انها : تقطع القيء والغثیان > وتنفع الامعاء » 
و تقوي المعدة » وتدر البول » والا کثار من اكلها يخرج الدود وحب القرع . 
وهي تولد الریاح والفخ و تصدع الر اس ويدفع ضررها بنقعها في الاءقبل أ كلها . 

ونسبت إليها ي اوربة خواص علاجية خيالية ۰ ففي فرنسة کانوا یعتقدون 
أن :المت بالروماتيزما يشفى منها إذا حمل في 58 عات من الکستنة ۲ 

وني بلاد أخرى كان يصنع من قشرها مرهم ا ای 
أوراقها لتسكين السعال الديكي » ولخفض حرارة الحميات .+ 6 سم 
الكستنة في الطب الحديث : 200 

وني الطب الحديث ظهر من تحليلها أنها قريبة من تركيب القمح ٠‏ ففي 
كل مئة غرام منها : ۲ من الماء » و 4 غ من المواد البروتينية و ۲,٩‏ من المواد 
الدسمة » و 4۰ )من النشا » وفيها من البوتاسيوم نصف ما في القمح » وأكثر 
من القمح من الحديد » والزنك » والنحاس : والمنخنيز. وما يعادل القمح من 
الفوسفورء والمنغتزيوم ٠‏ والصودیوم » والكلسيوم. وفيها من الفيتامينات 
با وب » ومن ج كما في الليمون . 

آما خصائصها الطبية فهى : كثيرة الغذاء » منشطة »> مرممة . مقوية 
للعضلات والأعصاب والشرابين » ضد فاقة الدم » مطهرة » مقوية للمعدة . 

وهي فاكهة شتوية عظيمة » تؤكل نيئة ومطهوة . وتوصف لنهوكي القوى 
الجسمية والعقلية » وللنحفاء وللأطفال والشيوخ والناقهين » وللمصابين بفقر 
الدم » والقروح » والبواسير. وهي غذاء مفيد جدا للعمال والرياضيين . والمسلوق 
الهروس منها يفيد ضعفاء الحضم من الشيوخ والنقهاء » كما يمكن إعطاؤها 
لمرضى السكر . 









تصلح الکستنة لكل الأشخاص السلیمین بشرط أن یعلکوها جيداً » ليبدأ 
هضم انشا في الفم بفضل اللعاب » فلا تتعب المعدة به كثيرا » ولا تعاني من 
متاعی النفخة والغازات والام الغص » وکذلك الحال مع الکستنا الشوية 
او الطبو خة . 
ویجب أن یمتنم عن تناول الکستنة الصابون بأمراض عسر الحضم › 
و العص » وعلل الکبد » والسكري » والسمنة . 
ا سم" 
couscoussou (The cous-cous)‏ و Le Couscous‏ 
طعام مغر بي شائع في شمالي |فريقية . اطلق عليه الفر نسيون اسم « الکسکوس. 
أو » الكسكوسو » » وورد الاسم في مصادرعربية « الكسكسي ؛ و » کسکسو. 
و فالت : ان اصل الكلمة « سكسو » و لعلها بربرية ثم عربت إلى « کسکسو » » 
والغار 4 ما زالوا يقولون سكسو » الا آنهم ني البلاد الشرقية یجارون أهلها 
ي قوهم کسکسو . 
وجاء في کتاب ١‏ عى في مناقب أبي یعزی » في التاريخ ... بطحن 
ویعجن ويكسكس - أي اشتقوا من هذا الاسم فعلا - والراد أنه يصنع الكسكسي 
بکفىه ) امش ارب مره اک )اي بطر الا 
ویشیع ي مصر الاسم « الكسكسي » ۰ وي الشام اسم « الغر بية » » 
واسم ١‏ الکسکسون » على ما يصنع منه بالسکر . 
: بصنع ١‏ الكسكسي » من دقيق القمح > والسميد » ويتولى صنعه 5 
مخصرن ب ‏ أجلم من آل ارب ارج + ونای مارا من بيد 
باعة الكنافة والقطائف » أما طبخه وإعداده للا کل فير اجع في مكانه من « قاموس 


الطبخ الصحيح 1 


هوه 


الکشك 

غداء شعبي یصنع ي الشام من البر غل واللبن الرائب أو الحلیب ۰ ویصنم 
ي مصر من معجون الدقیق مع اللبن أو الحلیب ۰ أو من منقوع القمح يسلق حتی 
يلين ویغلظ ثم یجفف ي الشمس ۰ ویرش ويوضع في وعاء ويصب عليه 
اللبن مرات حتی يتخمر وتفوح منه رائحة الحموضة » ثم يقرص ویجفف في 
الشمس » وهناك طرق اخرى لصنعه في بلدان اخری . 

يحوي الکشك الواد الغذائية الوجودة ني البرغل واللبن » وبعض الخماثر 
الغذائية الي تدخله من الواد الي تضاف إليه ‏ كالحوز والزیت والبقدونس 
شین وهای وه E‏ للاطفال لوفرة الواد الغذائية فيه. 

ولکن الکشك فقیر جداً في الأملاح العدنية والفیتامینات » والواد البر وتينية 
ولذا يجب أن يضاف إليه اللحم والسمن » أو الزیت » وغیرها من الواد 
البروتينية ليجبر نقصه ویصبح غذاء كاملا . 





كوه 


جاء في العاجم العر بية القد عة أن«الكشمش» 
هو عنب لا نوی له . وسبب هذا الخلط هو | 
هذا النبات اسمه العلمى « عنم » فظن أنه هر ١‏ اقل 
« الز بباس » الذي اة ر Rhubarbe ribes‏ ) 5 1 
6 أن كلمة ۱ ) هي من أصل سويدي 2 - 
أو دانمرکی ولیست من ریباس الفارسية العربة . والریباس يعرف جبال 
الشام وهو نبات معمر لكل ضلوعه ویصنم من عصیره شراب الریباس. 
اما و لکشم ) . الذي نحن بصدده ‏ فهو شجرة صغيرة من « الفصيلة الكشمشية 
«Ribésiacées ou Grossulariacées‏ « و تز رع لثمر تها الي ميت حديثا ( کشمشة 
6 ]و حتلف فصیلته عن فصيلة الريباس وكلمة « کشمش » من الفارسية. 

: من أهم آنواع الكشمش الانواع التالية‎ 
1 ¬ Groseiller ۵ fruits noirs ou cassis (R. nigrum) کشمش او د‎ -۱ 
2 - G. épineux, ou ۵ maquereau (Ribes uva crispa) کشمش شائك‎ -۲ 
3 - G. 3 grappes )8 rubrum) کشمشی احمر و عنقو دی‎ - ۳ 

ولكل نوع من هذه الأنواع مزاياه وخواصه و فوائده الغذائية والعلاجية » 
وفيما بل سرد لخصائص کل نوع من الأنواع الثلاثة : 

: الكشمش الأسود‎ - ١ 

جاء في التحاليل الأخيرة الي أجريت له أنه غي جدا بفيتامين ج » ٠‏ نشي كل 
مث غرام منه من ۱۵۰ - ۲۰۰ ملغ » أي انه أكثر من جميع جميع الفواكه غنى بهذا 
الفيتامين » ويمتاز عن فيتامين( ج ) في الفواكه الأخرى بأنه أكثر مقاومة 
لتقلبات الطفس الأو كوي وال ات المصنوع من هذا النوع لا يفقد من 
فيتامين ( ج ) الا ۱۵ ف المئة فقط فى ال الأو لى » و ۷۰ ني المئة » في السنة الثانيه. 

ولي المثة غرام من هذا النوع ۰,۹ غ من البروتيد » و ۱۰ - 6۱8 من 
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الغلوسید » و ۳۵ ملغ من الفسفور ۰ و ۱۵ ملغ من الکلور ؛ و ۳ من الصودیوم 
e‏ ا م » و ۰ ملغ من الکلسیوم » و ۱۷ من النغنیزیوم . 
فهو اذن غنی جداً بالمواد المغذية ‏ وبخاصة القلوية منها - البوتاسيوم 

ال والکلسیوم - وهي الي یفتقر آکثر غذانا مار كد للق من 
۳,۵۲۵ ي المئة من احماض التفاح ومستحلب اللوز والبکتین و صبغات عديدة. 

أما خصائص هذا النوع فهو أن اوراقه مفيدة للروماتیزما » والتهاب 
المفاصل » والصرع » والاسهال » وضعف الكبد » وداء الحفر » والوهن العام » 
والارهاق » وضد الخناق . وذلك بغلي ۰ غ من الأوراق في ليتر ماء » وشربها 
عدة مرات . 
؟ ‏ الكشمش الشائك : 

جاء في تحليل هذا النوع أنه يحوي ۹۲,۹۰ /'ماء » ۰,۳۱ مواد ازوتية » 
۵ مواد دسمة ۰ ۵,۹4۲ مواد مستخلصة » منها 6,٩‏ سكر ۰ ۱,۶۳ ألباف» 
۳ رماد ۰ و ۸۰۱۵ بکتین . و ١.١5‏ حوامض . و ۲۷,۳ ملغ فيتامين أ 
وفيتامين ب . و کلسیوم » و فوسفور . و حدید » وبروم . 

اما خواصه فهو : مشه » منعش ۰ هاضم . > ملين » مسهل » مدر للصفر اء. 
وهو يفيد في حالات : الامساك > الروماتیزما » الصرع » التهاب الفاصل › 
لتهابات جهاز الهضم والسالك البولية . ويستعمل عصيره من ۳۰۰-۱۰۰ غ 
ء في اليوم مرتين او ثلاث مرات صباحا ‏ على الريق ‏ ومساء » سواء وحده 
أو مع الماء . 

۳ - الكشمش الأحمر : 

جاء في تحليله أنه يحوي ۸۷,٤١‏ من الماء » و ۰,۸۸ من الواد الآزوتية > 
و ۰,۵۳ من الواد الدسمة او ٩,۸۰‏ من الواد الستخلصة : سکر ۸۰رد 
لیاف ۵ ۱,۰ ۰ رماد ۰۲,۷۱ ومن فيتامين (ج) 44 ملغ » ومن الحوامض ۲,۵۰ ]* 

آما خواصه فهو : مشه ( إذا أخذ على الریق ) » وهاضم في آخر الأكل )» 
مقو » مرطب » ملين » مسهل » مدر للبول » منشط للكبد . 


۵۹۸ 


يفيد في حالات : عسر اخضم ‏ الامساك » التهاب الاعصاب » الضرع ‏ 
الر وماتیز ما »الحصی ‏ الاسهال » التهابات الجهاز الهضمي والبولي » اضطر ابات 
الرارة والكبد » زيادة الصفراء > ققد ا ا > زيادة الدم 
الحميات » القوباء . 
0 يستعمل عصيره - وحده أو مع الملء ‏ من ۱۰۰ إلى ۵۰۰ غ في اليوم 

بثلاث أو أربع مرات . 
© عقيده يحوي خصائص العصير » يستعمل مخلوطاً : كيلو منه مع مئة 
غرام من الفر امبواز « توت الشليك » . 
الکشمش ني الطب القدیم : 

ولم تفت كتب الطب القديم ذكر الكشمش » فقالت عنه : الکشمش 5 
القشمش بالفارسية » وهو زبيب صغير لا نوی له . حلو شديد الحلاوة » وهو 
شه لز بيب » إلا أنه ألين » وأقل قبضاً » وأسهل خروجاً » وماؤه ینفع السعال 
والصدر . وهو ألطف من لحم الزبيب الحلو » ومنافعه تقارب منافع الزبيب . 
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الأولى عن الخبز أنه يخبز حتی يحف 
صلباً خفيف الوزن » أحمر اللون . 

إن الاسم ( كعك » هو تعريب « كاك » الفارسي ؛ ويطلق على خبز يعمل 
مستدیر | من الدقيق والحليب والسكر 








الکلاج 
نوع من الرقائق الاب يي 
أو القشدة والسكر » بطرائق عديدة . 
كلمة «١‏ كلاج » مقتبسة من التركية « [11120©) » وفیل أصلها من اللغة 
المجربة « 0۷2 » » وتلفظ في مصر ( جلاش ) . 


سم طريف يسمى به من زمن بعيد - نوع من أنواع الحلويات العربية ؛ 
من فصيلة البقلاوة والنمورة. تصنع هذه الحلوى من رقائق عجين دقيق القمح » 
وال > والفستق . وكانت حتى أواخر القرن الماضي تصنع هذه واضرابها 
في الدور أما في هذا العصر فتصنع في محلات خاصة بصنع الحلويات . 

ورد ذكر حلوی « کل واشکر » - بهذا الاسم في « کتاب سلك الدرر » 
و41 « اسم حلوی » . وجاء في کتاب ر درر الفوائد النتظمة » ان « کل 
واشكر » قدم بمكة للسلطان قابتباي ۽ فا کل منه . وقال :| کلنا وشکر نا ! . 
كما ورد ذكره أيضاً في كتاب « الاعلام » لقطب الدين . 


الكمأة 

Les truffes (Tiber) (The truffle) 

م _ لفظ مفرد جمعه كمأة واکمق 
هو اسم جنس فطور من رتبة ١‏ از قّات 
دعام ومع » و الفصبلة ( الكمئيةعء6عة#طن]»). 
لا ورق له ولا جذع » ينمو ي الصحاری وتحت 
آشجار البلوط في باطن الأرض على عمق يتر او 
ین ١9-1١١‏ سنتمتراً » وبين حجم البندقة والبرتقال ‏ على حسب .أنواعها - 
ورائحته عطرية . 

من أنواع الكماة کماه ن جنس اس ( ترفاس 6۳/621۵[ معظم الأكمؤ 
الي تخرج في ديار الشام هي من هذا الجنس وحده » وهذه تتکاثر طبيعياً في 
السنوات الممطرة » ولا تظهر في سنوات ينقطع فيها المطر . 
نواع الكمأة : 

7 آشهر أنواع الكمأة 1۳/3 فهي : كمء أبيض شتوي » كمء صيفي 2 
کمء شتوي ۰ كمء جبلي » كمء أسود لوغ ( ما يكون في جوفها ) . 
أنواع الكمأة : 

1۳ نواعها بحسب لون جلدها ثلاثة : الاسود والأبيض والأحمر . نوع 
الکماة السوداء - وتسمی الفقعة - توجد في مناطق البحر الأسود > وتستعمل 
لتخدير لجن وقت جي العسل . وهي أهم الأجناس ن ۰ »النوع الأبيض قلیل 
القيمة » والأحمر كليل الوجود ولذا كان استعماله محدوداً . 

تسمی الكماة باسم «بنت الرعد » لأنها ‏ كما يقال تکثر ي أوقات 
الصواعق والبروق والانواء الجوية » فصحفها بعضهم إلى « نبات الرعد » . 
وتسمی باللهجة العامية الدار جة « الکمه » . 

وقيل سمیت «كماة » لاستتارها + ومنه - في اللغة - « كما : کتم الشهادة 
اذا سترها وأخفاها » + والكمأة مخفية تحت الأرض لا ورق فا ولا ساق 
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الکماة في عرف العرب : 

عرف العرب الكمأة منذ وجدوا في البادية حيث مهد الكمأة الأول » ومن 
الطبيعي أن يكونوا أول من عرفها واختبرها وتذوقها » وإذا كانت المصادر 
لم تسجل تفصيلاً عن معرفتهم الكمأة » فان ذكرها في شعرهم القديم وف 
النصوص الي نقلت عنهم - وفيها ذكر الكمأة ‏ ما يكفي لتأكيد معرفتهم ها . 
ولعل الحديث النسوب إلى النبي محمد عليه الصلاة والسلام في الكمأة في طليعة 
الصادر العربية في ا الصدد + فقد جاء نص الحدیث «الکماة من الن > 
رمال عله ال إن جاب سای رو یا ات عن 
الکماة واوردت تصر یف اسمها و اشتقاقه وما اشق هه مما شت معرفة العرت 
الكمأة منذ القدیم . 
الكمأة في الطب القدیم : 

والأطباء العرب تحدئوا کثیرا عن الکماة » ومما قالوه فیها : هي مما 
يوجد في الربیع » ويؤكل نيئا ومطبوخا » وهي من أطعمة اهل البوادي » وتکثر 
بأرض العرب » وأجودها ما كانت ت أرضها رملية قليلة الماء » وهي أصناف » 
ا عونك ال يقري رال ترفن بيعو عله ای وهي 
رديئة للمعدة » بطيئة ا هضم › إذا أدمنت آورئت القولنج ۰ والسكتة والفالج . 
ووجع المعدة » وعسر البول . والرطبة أقل 0 من اليابسة . ومن أكلها 
فلیدفنها في الطين الرطب ۰ ویسلقها بالاء و اللح والصعتر ۰ وبا کلها بالزيت 
والتوابل الحارة » لأن ۳ ار ضي غلیظ » وغذاء‌ها ردي» » لکن فيها 
جوهر مائي لطیف يدل على خفتها 

وااکتحالبها نع من لمة لير ولرمد ار وماز ا 
للعين ادا ربي به الائمد واکتحل به » فانه يقوي اجفان العين » ویزید في 
الروح اباصرة وفیه قوة وحدة » ویدفع عنها نزول الاء . 
الكمأة ني الطب الحدیث : 

وف الطب الحديث وجد في تحليل تركيبها أن فيها من البروتين نحو 4 في 
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المئة »> ومن النشویات والسکریات ۰۱۳ ومن الدسم ١‏ ۰ وفیها من العادن : 
الفوسفور ؛ الصودیوم » الکالسیوم » البوتاسیوم » وهي غنية بفیتامین با . 
وتفوق في تنشيط القوة الجنسية جمیع آنواع الفطور. وتحتوي الکماة على كمية 
من النیتر وجين بجانب الکربون والأوكسجين وافیدروجین » وهذا ما یجعل 
تركيبهاشبيها بتر کیب اللحم » و طعم الطبوخ منها مثل طعم کل الضأن .. 

7 والكمأة النيئة عسرة الهضم ۰ وإذا طبخت - جيداً - تصبح سهلة الحضه 
سائغة الطعم . 
تمنع الکماة عن المصابين بأمراض التحسس کالشري والحكة وبعض 
العلل الجلدية » وعن المصابين بعسر الهضم ٠‏ وآفات العدة والأمعاء . 
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الکمثری 
Le Poirier (The Pear-tree)‏ 

شجر مثمر من الفصيلة الور دية١‏ 03052666 ) 
فيه أنواع زراعية عديدة . شكل عمرته يشبه التفاح» 
ولكنها أطول وأعدل قواماً » وزهرها آبیض 
يظهر مع الأوراق » وطعمها أحلى من التفاح . 
وعصير ها آغزر من عصیر ه . ۱ ۱ 

يعرف ي الشام باسم « الانجاص » ٠»‏ وقد اخذ العوام هذه التسمبة خطا 
من كلمة « الإجاص » : بينما الإجاص هو المعروف ي مصر باسم « البر قوق ) 
وليس هو الکمتری . 

ومن المؤسف أن بعض القواميس الحديثة « الشهيرة » شاركت العوام 
۲ هذا الخطأ القديم > فاطلتت على « الکمثری » اسم « الاجاص » بينما هو 
جنس اخر ( ر . كلمة الاجاص ) . 

للکمتری ضروب زراعية عديدة . منه نوع تسميه العامة « النجاص البر ي » 
وهو الكمثرى البرية أوالسورية ) ys‏ ۳۲۳۷۵ ۰۱ ينبت ي بعض بلاد الشام ‏ 
وكذلك النوع المسمى » Pyrus Bovei‏ « . 

ويعرف من أنواعها ‏ حتى الآن ‏ 5ه نوعا مختلفة الطعم والحجم واللون. 

قيل إن أصل هذه الثمرة من آسية الغربية » وظهرت في أوربة منذ عصور 
سحيقة » وعرف من المكتشفات الأثرية أن أشجار الکمتری كانت تزرع 
من قبل سكان البلاد الواقعة على ضفاف البحيرات . 

وكانت في أيام الرومان معروفة جداً » وقد تحدث عنها الورخ ي 
وعدد آنه اعها الكثيرة . 

و فاد اطاه القرون الوط ترا کی و شیر اه 595 
قابضة ‏ وقالوا انها صالحة لوقف اسهال العدة » ولکنها ثقيلة وبطيئة امضم 
وحريفة ۰ وتسبب الصداع والغازات في الصدر . 





و۰ 


ي الطب العر بي و الشعر : 

وعرف العرب الکمتری » وتحدث عنها أطباؤٌ هم وعلماژهم وشعر اهم . 

فالأطباء العرب قالوا فيها : تقوي , العدة والأمعاء » تقطع العطش 
الصفراء ۰ تعقل البطن ۰ تدمل الجراح . تضر بالعصب »وان كلك عل الریق 
ودوك القولنج › ودفم ضررها ألا وضرب بعدها ماء بارد » ولا تؤكل على 
طعام غليظ . ويمتنع في يوم أكلها عن أ | كل اللحم . 

وات بها ای ) ظافر الحداد الاسكندري 0 : 
له واف کی ذ کسرت به ما كنت أعهد ني أيّامي الأول 
ی فمی إل واحبه من وه اننيد ا والقبل 
فذقت من طمسه ما كاد يغ بي ما ذقت من رشف محبوبم على عجل 
اکسرم بزورته لو آنها اتصلت أو أنه كان فيها غير منفصل 
لوكنت أملك حكم الأرض‌ماحملت . نتا سواه على سهل ولا جبل 
في الطب الحديث والغذاء : 

والغذائيون المحدثون يقولون : إنها فاكهة ثمينة ۰ وفيها خواص تنظيف 
المعدة والأمعاء . ولبها غني بالأملاح المعدنية » وبخاصة النغنیز الذي يعطيه 
خصائص حيوية عظيمة . وهي من الفوا که ذات السكر الكثير ولكن سكرها 
لا يضر المصابين بمر ض السكر لأنه سهل سهل الحضم والتمثيل . 

وجلد الکمثری غي بالادة العفصية وهذه مع عناصر آخری فیها - کالکلس 
تعطي الفرزات التي توجد في الداخل : وبسبب تعرض ض القشرة للشمس فانها 
غنية بالفیتامین وتحوله ال لب هذه الفا کهة . وني الحالات الي تکون فیها 
اقشرة رقيقة ينصح بأكلها » أما إذا كانت الأمعاء ضعيفة فتتزع خوفا من أن 
تهيج نسجها جدران الأمعاء . 

وأزهار الكمثرى ها خواص إدرار البول » ومغليها يفيد في بعض اضطرابات 
الجاري البو لية » وبخاصة في حالات التهاب الثانة . 

تعطی الكمثرى لكل الأشخاص - بما فيهم الأطفال - بشرط أن تكون 
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ناضجة . واذا قطفت قبل نضجها تکون محتوية على عناصر مهيجة » والفج 
متها يذهب بجر ء کبیر من صفاتها المغذية . 

والاشخاص الذين لا یتحملون کلها نيئة یمکنهم أن بطبخوها أو بصنعوا 
منها مر بى » و تظل محتفظه بخصائصها و فو ائدها . 

وفك غرف: من الواد الاساسة ق کی اکا :ما۶ ۱/۸۴ شکر 
۸ ۰ مواد حرورية ۳,۵ ۰ حوامض ۰,۲ ۰ مواد زلالية ۰۰,۵ ألياف 4۳ ۰ 
رماد ۰,۳ ۰ بيكتين ؛ تانین » دسم » فیتامینات ( أ . با » با » ب ب » ج )۰ 
فسفور ۰ صودیوم ۰ کلسیوم . منغنتزیوم » کبریت ۰ بوتاسیوم ۰ کلور . 
زنك . نحاس » حدید » منغنيز ۰ يود ۰ زرنیخ . وتعطي کل مئة غرام من 
الکمتری ٩۰‏ و حدة حرارية . 

وخصائصها : مدرة للبول والصفراء » ملينة . مسهلة . مرممة للخلایا: 
مغذية . مفيدة للمعدة » مهدئة » مر طبة . 

وتوصف لعلل : الروماتیزما ۰ الصرع ‏ التهاب الفاصل » الوهن الجسمي 
والعقلي » فاقة الدم » السل ۰ الاسهالات ۰ السكري . 
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و بو خذ منها من ۵۰۰-۰ غ ي الیوم قبل الغداء » او یو خذ من عصیر ها 
من ۲ - ۳ أقداح في البوم : أو يغلى ۵۰-6۰ ۶ منها في ليتر ماء لدة ساعة . 





5 ۳ 0 Lo cımin (The cumin) 

ا ی و ۱ ٩۲‏ 
بات زراعي عشي من اتات لعطر ية ۳2 2" 

اش »من فصيلة الخیمیات » «Ombellifères‏ ۳ اد 


من ذوات الفلقتين كثيرة التویجیات » من نباتانها ۸ Û‏ 
الکزبرة » والشمرة » والكرويا » والشوکران » 2 ١‏ 
واخزر» وغيرها., ۱ 

بسمی Ey‏ سئوات 0 » و هذا بدل اشا على نبات «الشبت » > 
و لفظ « کمون » له آشباه في اللغات الارامية والعبرانية والاشورية » واللفظ 
الفر نسي ( Cumin‏ « مأخوذ من اللفظ العر بي » والارجح آن اسم ( کمون ) 
مشتق من اسمه باهير و غليفية ( كمنيبي ) . 

عرف الکمون وزر ع منذ القدیم في الشرق ۰ ومنه انتقل إلى أوربة وغیر ها 
من القارات . وقد مدحه القدماء - من آطباء وعلماء نبات وغیر هم » وورد 
اسمه في الکتب القديمة كثيراً » وکان الفر اعنة بستعملونه للمغص والتحلیل . 
في الطب القديم : 

وتحدث‌عنه الطب العر بي فقال ما مجمله : أكثر ما يستعمل من هذا 
النبات بزره - كما يستعمل الانیسون - وشأنه إدرار البول ۰ وطرد الرياح . 
وإذهاب النفخ . إذا طبخ بالزيت واحتقن به مع دقيق الشعير وافق المخص 
مه . ويقطع سيلان الرطوبات الزمنة من الرحم ۰ ويقطع الرعاف ( التريف ) 
إذا قرب من الأنف وهو مسحوق وقد حلط بالخل > معو عيب 

مضغ بالخل وابتلع قطع سيلان اللعاب » وإذا شرب بالخل سكن الفوّاق . و 
يقتل الدود » وان غسل الوجه بمائه ضنفاة + والاكثار منه بصفر اللون 8 
وطلاء بالجلد من خارج » ويفيد من تة تقطير البول وعسره ۰ واللحم المطبوخ 
به يلطف إلى الغاية » وطبخه مع الصعتر يسكن وجع الأسنان والتزلات . 
وعصارته مع الملح تجلو البصر . 


في الطب الحديث و الغذاء : 

ول الطب الحدیث وصف بأنه بثر اشهية ۰ وکات الشنج ۰ ویدر 
الحلیب ۰ ويهضم افيف کر مزايا الأنيسون وخواصه ۰ ولکنه بهیج الأغشية 
المخاطية ٠‏ لذا يجب ألا یفرط الانسان في تناوله ۰ مسحوقه ینفع ي بعض 
حالات الصمم ذروراً في الأذن »و تفید ضمادات منه في احتقان الثدي والخصية. 

یشرب مغل بذور الكمون بمعدل ملعقة في ليتر ماء . ويمزج بمعدل 

يصع من الكمون شراب بسی 0 ل ره 
صنع العطورات ؛ وی صنع الخبز ل 
من الا كل وبخاصة الشرقية القديمة » وفي هولندا يدخل في صنع الجبن . وي 
المانيا وغير ها يضاف الى الفطاثر و الخبز لتعطیر ها . 





°۹ قامو س الغداء م - ۳۹ 


کوسی 


La 60 

(The vegetable marow) 

نوع نبات زراعي مشهور » تطبخ ثماره على 
اشکال شتى » وهو ضرب من صغار القسرع 
«Courge (‏ « يعر ف ی اللهجة العامة ٤‏ الشام 
ومصر باسم « کوسی » كوساء a‏ 

عرف مند القديم مع اصله « القرع » ۰ وقیل 

إن هنود أمريكةالشمالية ررعوه من سنة ۳۱۲ م مع 
القرع كما أن الاسم ١‏ كوسى » م يعرف مصدره . 
في الطب القديم : 

وصف في الطب اقدیم باه قلا بار » مولد للم + وهو من ناز 
الحرورین » ينفع من الحمیات ۰ ویسکن اللهیب ۰ وانحداره إلى العدة 
وه > وهو ملین » مدر للبول . 
في الطب الحدیث : 

ووصف في الطب الحدیث أنه طعام سهل الهضم ‏ مضاد للتسمم » یجتاز 
جهاز الهضم دون أن يترك فيه رواسب مؤذية » وفیه خاصية التطهیر والتليين . 

إن قيمة الکوسی الغذائية ضئيلة » وهي تشبه قيمة البادنجان » وذلك لوفرة ‏ 
الماء فيه ( ٩۹٩-۹۰‏ /) › ويمكن تدارك 1 الضعف فيه بالز بدة أو السمن 6 
وكذلك الحبن واللبن والبيض واللحم وغيرها من المواد الدسمة والنشوية . 

وقد ظهر من تحليل الکو سی أنه يحوي ۱,۳ /'برونئين » ۱,۳ / مواد دسمة > 
۷ | مواد نشوية » ۰,۸ /'رماد » و ۱,۳ /ألیاف . 

وهو غني بفیتامینات (أ) و (ج) » وفيه من العادن : الفوسفور ‏ البوتاس . 


الکلس ‏ الحدید » المنغنيز » الکبر یت . 
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الکوسی في الغذاء : 
وا ناک أن الکو الکش كر مواد غذائية من الصغير 4 و بے ان 
بقطع قطعاً كبيرة حين طبخه بالاء حفظاً لفيتاميناته من الضياع في حالة طبخه 
بقطم صغيرة . كما يجب الاقلال من وضع املح معه لأن غناه بلماء يجعله 
یمتص كثير أ من الملح بسهولة . ۱ 

وبسبب ضعف تغذيته فانه غذاء جيد في حالة اتباع انظمة غذائية للنحافة . 
ویوصی بتناوله لمرضى الوهن العقلي والنفسي » والتهابات المجاري البولية . 
e‏ افضم » والتهاب الأمعاء ‏ والز نتارية ‏ 
والامساك » والأرق » والسکری ‏ والآفات القلبية . 

وهو يستعمل من الداخل أكلاً » وتناول كأس من عصيره على الریق كل 
صباح يكافح الامساك . ويستعمل من الخارج كمادات ضد الحروق > 
والالتهابات » والخر اجات » والأكلة ( غنغرينا ) . 
فوائد بزور الكوسى : 

ولبزور الکوسی - والقرع - فوائد قيمة » وهو يتركب.من : لوسين » 
تیر وزین ۰ بيبوريزين ۰ فيتامين (ب) ۰ ومن خصائصه انه يطرد الدیدان 
من الجسم : وهو غير سام ولا مهیج للمعدة والامعاء » وذلك بالطريقة التالية : 
پهرس من ۵۰-۳۰ غ من البزر » وتخلط بالعسل › ویو خذ منها ثلاث مر ات 
في کل ساعة مرة » وبعد آخذها بساعة یو خذ شراب مسهل معد من : ملعقة 
كبيرة من قشرة نبات الجَلّهم ( العَسّج الأسود ع«نه00ظ). تغلی في قدح من 
الاء نحو ثلاث دقائق وتضاف ملعقة من ورق السنامكي تنقع في الشراب 
ا لمغلي عشر دفائق . 

وبالنسبة للاطفال ينقص مقدار البزر بحسب الحاجة ویعطی ي عدة ایا 
قبل إعطاء المسهل . وتستعمل البز ور أيضاً في الحالات التالية : 
۱ - يضاف إلى « شراب اللوز الصحي » الذي يصنع من بزور الخيار والقرع 

والبطيخ الأصفر والکوسی : وهو الشراب الذي كان القدماء ينسبون اليه 
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مز ایا شفاء العجز الجنسي . 

۲ - إن الستحلب الذي بحصل عليه من طبخ بزور الکوسی - و القرع - الهر و سة 
ي الاء أو الحلیب یکون مرطباً ومسكنا لالام التهابات مجاري البول > 
كما هو مکافح للارق . 

۳- ان بزور الکوسی - والقرع - إذا أضيف إلى لحم البط جعلته طرياً ولذیذا . 
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الک وکا 
La coca (coca)‏ ۹ 
مادة تؤخذ من أوراق شجرة الكوكا 
ار نتر وکسیلون Erythroxylon‏ ( الي سميها 
سكان جمهورية بيرو ( النبات الالهي ) » 
وهذه الأوراق تحوي الکاکاین الذي يفيد 
من الوجهة الغذائية وينسبون إليه في أمريكا 
الجنوبية خصانص عجيبة » فإذا مضغ الإنسان تلك الأوراق أمكنه القبام عجهود 
عضلي كبير بدون تعب . وقد ظهر ني التحليل أن الكوكا تزيد في إفراز البولة 
لدر جة كبيرة » تقلل وزن الجسم » وترفع درجة الحر ارة » وتزيد يسرعة التنفس . 
والكوكا تنبه الاحتراق العضوي بزيادة المواد الاحتراقية » ولذا تهزل . 
و لام )دورب ده رازه الغريزية » وهذا التاثير لا يستمر 
طويلاً : فاذا لم تؤخذ مع الکوکا مواد غذائية أخرى فتخمد الحر ارة » ويبداأ 
الجسم بحرق نفسه وذكر طبيب في جامعة « هارفارد » الأمریکیةان مضغ أوراق 
الكوكا مفيد للمعدة » ومثير للشهية . 
وشوهد أن الذين يمضغون أوراق الكوكا يتناولون غذاء كثيراً جداً . 
ويستخرج من الكوكا مخدر فظيع هو ( الكوكائين ) الذي يؤخذ بطريق الاستنشاق 
أو بحقن في الجلد » وهو من الخدرات الخطيرة لسرعة الاعتياد عليه وضرره 
البالغ بالجسم > وهو المخدر الفضل لدى المدمنين لا يعطي من نشوة الفرح 
والانبساط والنشاط الزائد في الدماغ › > ثم يعقب ذلك سرعة النبض وانحطاط 
في القوى » ويتصف متعاطي الكوكائين بالقسوة والعنف . 
إن استعمال الكوكائين قد انتشر في العام بشكل مرعب ودخل كثيراً من 
الأوساط » وذلك بالنظر لسهولة نقله وتعاطيه » وهو يتداول بين المدمنين 
بأشكال غريبة » منها أن يوضع في أقلام الستيلو» ومنها أن يباع في باقات ال هور 
الاصطناعية » وفي العجنات وي علب بعض الادوية . 
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۱ الکو لة 
Le Kolatier (colatier)‏ 
(Kola - cola tree)‏ 


شجرة الكولا » شجرة مرتفعة ذات جنع له ١‏ 
قائم تنموبری نی غابات افريقية الغربية الاستوائية ٠‏ 
وفي السودان وافند والبرازيل وجاميكا وأجزاء 
غير هاحارة من اسية » وكلمة «كولة » مأخوذة من 
إحدى اللغات في السودان . 
ثمرة هذه الشجرة « (018© ,1012) » جرابية » نجمية الشكل فيها ثماني 
بذور صلبة محدبة من جهة » ومسطحة من جهة » ولحمية ذات لون أحمرء 
وها رائحة الورد . ولا أهمية كبيرة منذ القديم في حياة ان ی 
والاجتماعية والاقتصادية . 
ذكرت ثمرة الكولا لأول مرة في القرن الثاني عشرء واشتد الاقبال عليها » 
ويبذل الا فریقیون كل جهد للحصول عليها . 
طعمها مر في المبدأ » وها أثر حلو فيما بعد » وهي تسبب تنبيهاً خفيفاً 
وزيادة في الطاقة البدنية لدى مستعملها » وقد تقلل من الاحساس بالتعب والجوع , 
وهي تحتوي على ۲ من الكافيين + وعلى زیت عطري وغلوكوسيد ( مركبات 
نباتية فيها غلوكوز = سکر العنب ) یسمی « کولانین » . ۱ 
۱ يعود التأثر المنبه في الكولا إلى الكافيين والکولاین ؛ تستعمل متها القلب» 
والقدیم منها اقل تنشیطا للجسم لفقدها الکو لانن ‏ ولیس لضغ لا اثر 
في الوعي ؛ ولا بحدث آثاراً ضارة إذا لم يخرج عن حدود الاعتدال . 
یحضر من الکولا مشروب بطحن البذور وغلي بعض السحوق في الاء 
بضع دقائق . وتستعمل جذور الکولا في صنع مشروبات خفيفة . 
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اللبن الرائب 
e‏ 

تطلق کلمة «١‏ لبن» على الحليب الذي تفرزه ا0 اناث الحيوانات 
وقد تكلمنا o‏ كلمة « الحليب ) » ونتكلم هنا عن اللبن الرائب». 

اللبن الرائب - أو المروب _ هو المصنوع من الحليب باضافة « الروبة » إليه» 

أو بخمائر لبنية منتخبة » وهو أشكال > منها : اللبن الشهور في بلدان الشام 
بهذا الاسم » وني مصر باسم لبن الرباوي » » وفي اللغة التركية ٠‏ بُوغورت ؛ 
وقد دخلت هذه الكلمة جمیم الات اة راخ اما غالا لن 
الر اف الذي له عدة آسماء باللغة العر بية منها الخاثر » والصرب » والصریب + 
و الحاذر » والخبیط + والخیض ‏ و الحامض ‏ والاست . 
تاريخ البن الرائب : 

بظهر أن خصائص اللبن الرائب وفوائده قد عرفت منذ عصور قديمة › 
بدليل أن التوراة روت أن الني إبراهيم ‏ عليه السلام ‏ قدم لضيوفه من الرسل 
خبزاً مشوياً تحت الرماد » وحليباً حلواً » وحليباً حامضاً . 

والشاعران اليونانيان هومير» وهيسيود ذكرا أن الاغريق والرومان كانوا 
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يتناو لون اللبن الر اثب بي ولائمهم لتسهیل الهضم . 

وي تاريخ الحروب الصليبية أن و صفات اللبن الر اثب القيمة عند الشرقیین 
قد نقلت إلى فرنسة باسم « لبن خاثر » ۰ وأن فرانسوا الأول ملك فرنسا قد 
استدعی من القسطنطينية طبيباً يهو دياً لمعا لته من مرضه باللین الخاثر ( بوغورت ). 

وعرف العرب اللبن الراثب منذ زمن بعید » وورد ذکره في آثارهم 
الشعرية » وني أحاديثهم » والأسماء التي وردت في لفتهم له هي أكبر دلیل 
على معر فتهم له »> وكذلك الأطياء العرب تحدثوا عنه وعن فوائده العلاجية 
والغذائية » ومما قالوه : 
اللبن في طب العرب 

اللبن الحامض : لیس فيه القوة الحادة الى كانت ي اللبن الحلیب » ولذلك 
صار أبرد . وهو ينفع المعدة الملتهبة » ويضر المعدة الباردة . وهو جيد للقلاع الذي 
في أفواه الصبيان مع العسل . وهو يهيج الجماع في الأبدان الحارة المزاج » 
ويقوي المعدة » ويقطع الإسهال » ويشهي الطعام + ا 

البدن و سمته . 

وقالوا : ان من آنواعه الحامض وهو كثير الزبد » فان نزع زبده فهو 
المخيض > فان نزع زبده ومائيته فهو لوغ وهذا ينفع العدة الحارة » و فسد 
َة الأسنان » وهو ردب للأصحاب و جع الشاصل والظهر > ويدفم ضرره 
بأكل أطعمة حلوة قبل أ كله » ويؤخذ ز نجبیل بعده . 
اللبن الرائب في الطب الحديث 

ظهر من تحليل اللبن الرائب أن فيه ۸۲ /"من الاء » و 5,8٠‏ /'من سكر 
اللبن ( لاكتوز ) » و ۰,6۸ | من حامض اللبن » و 5 / من المواد الدسمة . 
و 6,۵۰ من البروتئين » و ٠,5‏ /'من الأملاح العدنية » وفيه من فيتامينات 
(أ »ب »ج »د). 

وقد تبين من الدراسات الي أجريت على اللبن أنه يتلف جراثيم العصيات 

القولونية في العدة والأمعاء » فيفيد في حالات التهاب الكبد والکل وضعفهاء 

وفي تصلب الشرايين » والوهن » وتخمرات العدة » كما أنه يدر البول › 
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ويكافح الحصى ني الثانة وني الكلى ۰ ويذيب الرمال » وينظم عمل أجهزة 
الهضم » ويلين ويرطب » ویهدیء الاعصاب ويحارب الارق » ويجمل الوجه. 
ويطري الحلد . 
اللبن في الغذاء : 

يقول علماء التغذية : إن نسبة طول العمر بين سكان بلغاريا والقو قاز 
والأناضول هي أعلى نسبة في العام » والسبب في ذلك أن طعام هذه الشعوب 
الأساسي هو اللبن الرائب الذي أعطى لأجسامهم القدرة على التجدد الدائم . 
والحيوية الثابتة » وجمال المظهر ۰ وسلامة الاجهزة من الامر اض . 

إن اللبن الرائب يحوي أعلى قيمة غذائية عرفت منذ زمن طويل ني بلاد 
البلقان > حتى أطلقوا عليه اسم « غذاء العمر الطويل » > فهو يحمل في تركيبه 
الو اد البر وتينية ذات القيمة الحيوية العالية وعلى آغلب الواد العدنية اللاز مة 
للجسم . كما أن المادة الدهنية فيه سهلة المضم . ویضم اللبن معظم الفیتامینات 
المعروفة تقريبا » فهو غي بفيتامين (1) »و مجموعة فيتامين ( ب ) المركب ولو 
نسبة فيتامين ( ج ) به قليلة نوعاً . وله قيمة حرارية لا بأس بها . 

ويمتاز اللبن الرائب طبيا عن الحليب باحتواء الاول على حامض اللبن 
نتيجة تخمره » وهذا يساعد على قتل ما فيه من جرائثيم » كما يقضي على 
الغازات السامة في الجسم , لأن الجر اثيم الضارة لا تستطيع البقاء في حامضه اللببي. 

واللبن يساعد ‏ في درجة عالية ‏ في أنظمة النحافة » فهو يحتوي ‏ من 
ناحية ‏ على نسبة بسيطة من الحروريات ۰ ومن ناحية أخرى يحتوي على 
نسبة عالية من البر وتئين الذي يحفظ عضلات الجسم والوجه خاصة ‏ قوية 
كما يحتوي على فيتامينات ( ب ) الي تفيد البشرة والشعر والعينين وتساعد في 
مقاومة الجوع بين الوجبات . ۱ 

يجب أن يعطى اللبن إلى الأشخاص ذوي الامعاء الضعيفة » والصابین 
بضعف الأعصاب وتهيجها » وبالأرق » وعسر الهضم » والاسهال » والامساك. 
والتهابات الأمعاء والمعدة . كما يعطى للاطفال من سن الثمانية أو العشرة الأشهر › 
وللمصابين بالحساسية من الحليب . 


اللحم 
La viande (The meat)‏ 

- نسيج عضلي مولف من مادة حمراء رخوة 
ي الحيوانات الي تؤكل من البر والبحر واهواء؛ 

لال یی 
اسم جنسه في اللغة العر بية « الحم 
و «الحم ». وجمعه : الحم » ا 
لحام » ET‏ الطائفة » والقطعة 
من اللحم واللحام : الذ من للحم . ۳ 
e‏ لبه دورد الحم ف تن لكريم كالة عن اي نی 
٠: [‏ يحب أحَذكم أن بأكل لحم أخيه میا + معناه یغتا به > وف الحديث 
النبوي « ان الله عض الییت للجم و اهله » أي الث الذي یغتاب فيه الناس. 





تاريخ اللحم مع الانسان : 
قبل قدیماً عن الانسان : إنه آكل كل شيء ۰ أي إن تركيبه يدل على أنه 
معد ليأ كل لحم الحيوان » والخضراوات ‏ أو الفواكه . 


وف الواقع إذا نظرنا إلى مجموعة أسنان الانسان نجد تركيبها صالحا 
لأكل النباتات » وبخاصة الثمار- مثل القردة ‏ من أنواع الغوريلا والشمبائري 
والاورانغ وتان Orang-outang‏ الي سا اسنانها ی جهاز أسنان 
الا تیان | 

والانسان هو الحیوان الوحید - من الثدبيات - الي انتشرت على سطح الکرة 
الأرضية خارج الناطق القطبية » منذ آخر العصر الثالث إلى بدء العصر الرابع 
حين كانت المناطق القطبية تمتد » والبات يختفي تقرياً » واستمر الحال على 
هذا » وبدأ الانسان بأكل اللحم مضطراً . و تي شا عر" 
مواقد بدائية » وي هذا حصل على أعظم اكتشاف هو «النار ) الي حفظت 
وجوده » وعلی عادة أكل اللحم الذي أصبح مر ادفاً لكلمة « القوت » ... القوت 
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الذي قدم له فيما بعد الغذاء الجوهري الذي هو رمز قيمة الحياة . و هکذا 
كثر استهلاك اللحم » حتی أصبح علامة الغنی الاقتصادي في کل بلد تتمتع به 
من بلدان العام » كما كان القاعدة الاساسية للغذاء البشري . 
اللحم عند العرب 
عرف العرب اللحم منذ القدیم - كما عرفه غيرهم من الشعوب القديمة . 
واتخذوه مادة اساسية لغذائهم » وقد ورد ذكره في الأوابد والآكان و الصادر 
الكتابية » وحفل بذ كره الشعر الجاهلي » وردد القران ذکره في ثمالي سور » 
وني عدة أحادیث نبوية جاء ذکر اللحم ۰ آحدها «خير الادام في الدنيا 
والاخرة : للحم  »‏ ویروی عن الامام عل رضي اه عنه قول : «کلوا اللحم 
فانه بُصفي اللون ۰ ويَخْمِصٌ البطن ۰ ويحسن الخلق » . وکان « ابن عمر » : 
اذا و ا وه ن 
الخطاب رضي الله عنه فکان يحذر من الا کثار منه ويقول : : «ایا کم واللحم 
فان له ضراوة كضراوة الخمر » . 
ات ااا العرب وعلماء الغذاء والنبات والحيوان منهم مطولاً 
عن أقسام اللحم » وعن أنواعه » وعن خصائص لحم كل حیوان - بري أو | 
بحري أو هوائي ‏ » وعن فوائده وأضراره : ومما قالوه إجمالا : 
© اللحم طعام جيد الاغذاء › بتولد منه دم متين » صحيح ۰ کف . 
وهو من الأغذية للأقوياء والأصحاء » ومن يكد ويتعب ؛ ولا يتحمل 
إدمانه غير هم . لأنه يسرع بالامتلاء » ويختلف بحسب اختلاف اجناسه 
ومواضعه و اعضاه . 
فلحوم الحیوانات البرية أيبس من الاهلية > ولحوم الجبلية آیبس 
من البرية » و لحوم البرية آرطب ور" غذاء ۰ وأبطأ نزولاً > وأحسنها 
من النوعين الصغیر . 
© وأحسن أعضاء الحیوانات للأكل الكثيرة الحركة . القليلة اللحم والشحم 
كالأكارع ( المقادم ) وان كانت أقل غذاء . والمنضج في الطبخ بالاباز بر 
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لحارة والخل والسعتر آسرع انهضاما وأقل فضولاً » وغير النضجة بالضد . 

ه وأغلظ اللحوم وأکثرها غذاء أوفق لأصحاب التعب والرياضة القوية 
واللحم الشحم ردي» الغذاء » والسمین يلين الطبع وینهضم بسرعة وأجود 
اللجوع التوسط بين السمن و افز ال 

۱ وأكل اللحوم البائتة 2 من مواد الاسقام . ولحوم الطير أيبس من لحم ذوات 
الأربع. . 

. وأفضل لحم عائذه بالعظم ۰ والأيمن أخض وأجود من الأيسر » والقدم 
افضل من الو خر . وکل ما علا كان أخف وأجود مما سفل . و لحم العنق 
جيد لذيذ » سریع الهضم . خفيف . ولحم الذراع آخف اللحم و و ألطفه 
وا عن الأذى » وأسرعه انهضاماً . ولحم الظهر كثير الغذاء » يولد 
دما محمودا » وكان لحم الذراع يعجب الرسول » وروي عن الظهر قوله : 
« اطيب اللحم لحم الظهر» . 

مزايا اللحوم عند القدماء : 
وأطالوا الحديث - تفصيلاً عن مزايا وأضرار لحوم بعض الحيوانات 

الي توکل و 





لحم الضأن : يولد الدم اللحمود القوي لمن آجاد هضمه . وهو بقوي 
الذهن والحفظ » ویفع أصحاب الِرّة السوداه . ولحم الهرم منه وافزیل 
رديء و . وأجوده لحم الذكر الاسود » فانه أخف وألذ 
والخصي أنفع وأجود › والأحمر من الحيوان السمين أخف وأجود غذاء . 
لحم المعز : ليس بجيد الحضم . ولا محمود الغذاء . ولحم التیس رديء 
مطلقاً » شديد اليس » عسر الانهضام » والذموم منه السن ولا سيما 
للمسنين » ولا رداءة فيه لمن اعتاده . 

لحم الجدي : قريب إلى الاعتدال » خاصة ما دام رضيعاً » ول يكن 
قريب عهد بالولادة » وهو أسرع هضماً لما فيه من قوة اللبن » ملين للطبع » 
موافق لأكثر الناس » وهو ألطف من لحم الجمل » والدم التو لد عنه معتدل . 
لحم رن : عسر المضم . ٠‏ يصلح لأهل الكد والتعب الشديد » ويورث 
ادمانه الأمراض اوور كا لوق الهش وا > والجذام . 
ورا الأورام - وهذا لمن م يعتده ‏ أو لم يدفم ضرره بالفلفل والثوم 
والقرفة والز نجبيل و نحوه . 
ولحم لعجل : ولا سيما السمين - من أعدل الأغذية وأطيبها » والذها 
وأحمدها . وإذا انهضم غذی غذاء قوياً » بصلح لأصحاب الرياضة . 
ويضر بالمطحولين . 
لحم الفرس : غليظ . سوداوي ۰ ءضر » لا بصلح للأبدان اللطيفة . 
يصلح لأصحاب التعب الشديد ۰ والرياضة القوية » وهو كلحم الجمال 
في الرداءة والغلظ . 

لحم الجمل : أفضله الصغير منه » وهو جید للابدان المعتدله » ويولد 
ام کیا ار ار مونوالك کله ی وريب اتان . 


وهو أغلظ من سائر لحر ی ی الجمع > ويصلح 
لأصحاب الكد الشديد» والرياضة المر هقة وعرق ۳ > ويزيد في شهوة 


الطعام » ويحسن أن يؤكل معه الفلفل والكمون و الکر اویاو الخردل والخل . 
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۰ لحم الغزال : اصلح لحوم الصید » ينفع من القولنج والفالج » ویصلح 
البدن الکثیر الفضول » وهو یخفف ویسخن » ویصلحه الأدهان و الحوامض. 

۰ لحم الديك : خفيف على المعدة » سريع لهضم ء يزيد في الدماغ والني » 
ويصفي الصوت » ويحسن اللون » ويقوي العقل » ويولد دماً جيداً . 
والعتيق من الديكة ينفع للربو والقولنج والرياح الغليظة إذا طبخ بماء 
القرطم والقرفة والشبت . والديك المخصي محمود الغذاء » سريع الانهضام. 

والفراريج سريعة الهضم » ملينة للطبع » والدم التولد منها دم لطيف جيد . 

* لحم الاوز : رديء الغذاء -إذااعتيد » وليس بكثير الفضول . 

0 لحم البط : كثير الفضول » عسر الحضم » غير موافق للمعدة . 

8 لحم الحجل : سريع الانهضام » يولد الدم الجيد . 

* لحم العصافير : عاقل للطبيعة » يزيد في الباه . ومرقه : يلين الطبع » 
بنفع الفاصل ‏ وإذا اكلت أدمغتها بالزنجبیل والبصل هيجت شهوة 
الجماع » وخلطها غير محمود . 

8 لحم الحمام : حار رطب » والفراخ آخف لحماً وأحمد غذاء » يزيد في الدم 
وينفع الكَلّى » ولحم الذ كور يشفي من الاستر عاء والخدّر واالسكتة والر عشة. 

۰ لحوم الطير : كلها اسرع انهضاماً من المواشي ۰ وأجزاؤها الأسرع 
اناما هي الر قاب و الا جنحة . 

۰ لحم القديد : يقوي الأبدان » يصلح الأمزجة الحارة » بحدث حكة ‏ 
يضر بالقو لنج » ودفع ضرره بالأبازير الباردة الر طبة » و طبخه باللین والدهن. 

م في الغذاء و الطب الحدیث : 

يعتبر اللحم أغنى طعام بالواد البروتينية » ففيه من ۱۸,۵ - ۲۲ في المثة 
من البروتين » ومثل هذا المقدار من المواد الدسمة » وتتبدل هذه النسبة 
. انخفاضاً وارتفاعاً بحسب طبيعة اللحم ونوعه » فتتراوح بين 40-٠١‏ /. 
وني اللحم أيضاً أملاح معدنية - وبخاصة الفسفور ‏ الموجود بوفرة في 
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حق اللحم بصورة خاصة » وهو فقير بالصودیوم . 

وفيه فيتامينات ( ب ) » والنشويات غير موجودة في لحم الحيوان مطلقاً › 
وهذا ما يجعل العيش على اللحم وحده غير ممكن ۰ وتكو ن الحياة قصيرة 
جدا اذا اقتصر الغذاء على اللحم 

وني اللحم من ۳-۲ ني المثة من المواد الستخلصة تظهر في اللحم بعد ذبح 
الحبوان » وهذه تولد الحامض البولي المسؤول عن تكوين الحصى 
الصفراوي » وهذا ما يسبب منم تناول اللحم في بعض الحالات المرضية . 
ورغم هذا فان اللحم غذاء حسن الهضم ۰ مولد لطاقات من النشاط 
والحيوية » وهو يقدم للجسم العناصر الي لا يستغنى عنها لحفظ التوازن 
في الخلايا » وذلك بفضل الواد الي تضاف إليه عند طبخه واستعماله » 
فتر تفع القيمة الحرورية فيه إلى رقم يتراوح بين ۱۵۰ - 40۰ حرورياً . 
إن اللحم المشوي اخف هضما من المسلوق . واللحم الاقل طبخا اخف 
من المطبوخ طويلا » واللحم الاحمر اسهل هضما من الابيض وابعد 
من الأبيض عن حمل السموم . 

ومرق اللحم المسلوق قيمته الغذائية قليلة ؛ بحيث أن ليتراً من الرق يعادل 
ما في 4۰ غ من اللحم من الغذاء » إنه ينشط غشاء المعدة الخاطي لافراز 
العصارة الهاضمة » ولكنه لا يحتوي من خواص اللحم سوى قليل من 
الدهن والاملاح المعدنية » ويفيد فقط مرضی الحميات والجهاز المضمى 
في حث معدهم على طلب الغذاء . 

وخلاصات اللحم غنية بالواد الزلالية » وبالأملاح » وبالعناصر المنبهة , 
ولكن قيمتها الغذائية E‏ هذا فهي مهيجة لأجهزة الهضم 
والأعصاب . 

وعلى هذا » یوصف اللحم ان : يمد عضوية الجسم بالواد البروتينية 
ابي يحتاج إليها » وينشط الوظائف الحضمية والشر ایین القلبية » والدفاعية: 
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ویکافح التعفنات الأمعائية » ويزيدفي تشکیل العناصر الآزوتية . 
* ومردود اللحم بالنسبة للعظام والحلد والاحشاء بختلف بحسب نوع 
اللحم : فلحم البقر مثلا يعطي من ۵۰ - ٩۰‏ /» ولحم الفنم من ٠٠-4١‏ /: 
اللحم الا بیض : 
اسم « اللحم الابیض » على : 
- لحم الحيوانات الصغيرة : كالحمل ۰ والجدي » والعجل ۰ ... إن هذا 
اللحم أكثر غنی بالواد النشطة نت من اللحم الأحمر » ويقال 
انه احف على المعدة ة » واسهل هضما . وهكذا تتضارب الاراء بين 
اللحمين » والحقيقة أن اللحم الأبيض ليس أسهل هضماً من اللحم الأحمر 
لأنه يحوي عناصر منشطة للكبد والكلى » وإنما لحم الحمل والحدي طري» 
وغني بالبورين 80:10 الذي يسهم بصنع الحامض البولي فيجد الصابون 
بأمراض التهابات الكلى والمرارة والأمعاء راحة في تناول اللحم الأبيض . 
وبما أن «البورين » يساعد على صنع الحامض البولي » فان لحوم 
ا مر سا و غذاء مر ضی ۷ هس 





والروماتيزما » والصرع ۰ والحصى » وكذلك في أنظمة الشيوخ المصابين 
بتصلب الشرايين أو ارتفاع الضغط الشرياني . 
و كذلك الامر بالنسبة للعجل الصغير . فان لحمه اكثر غنى بالتوكسين 

من لحم الثور» ولكن العجول الكبار ؛ يعني التي زاد عمرها على ثلاثة آشهر- 

قد يكون لحمها أقرب شبهاً بلحم الثور وأكثر هضماً منه لأنه أطرى . 
؟ - ويطلق « اللحم الأبيض » أيضاً على لحوم : الدجاج » الأرنب » أجزاء 

من العجل » الكبد » الدماغ وتسميه العامة النخاع » وتسمى هذه « اللحوم 

غير الدسمة » » وهی أصعب هضماً من لحوم رقم ١‏ . 

وتنسب إلى «اللحم الأبيض ) : أجزاء من لحوم الخيل ‏ الخروفالثور ء 
وتسمى هذه اللحوم « نصف الدسمة » وهي أصعب هضماً أيضاً من لحوم رقم ؟. 

وتنسب كذلك إلى « اللحم الابیض » لحوم : الوزء والبط » وأجزاء من 
الثور و تسمی « اللحوم الدسمة » » وهي أصعت هضماً من اللحوم نصف الدسمة». 
اجز اء هامة من اللحم : 

وني أنظمة الغذاء الحديئة هناك أجزاء خاصة من اللحم ها خصائص وفوائد 
أهم من اللحم » هي : 
٠‏ القلب : إن القيمة الغذائية للقلب قريبة الشبه بقيمة « البفتيك » »وان كان 

القلب أكثر صلابة من لحم البفتيك . وقلوب صغار الخراف والعجول 
تقطع شرائح وتشوى وهي طعام ممتاز . وقلب الثور مع الجزر وأصناف 
مختلفة من الخضرة مقبول جدا ومفيد . 

یمکن أن یتناول القلب الجمیع للاستفادة من فیتامینات ( ب ) الوجودة 
فيه بوفرة » ولا یجتنب الا بر اي الطبیب . 

تعطي المثة غرام من القلب ۱٩۰‏ حرورياً . (ر . القلب ) . 
ء الکبد : هو غذاء غني مواد جعلته عثابة دواء حقيقي لفقر الدم » فهو يحتوي 
على فیتامینات ١(‏ » ب » ج » د) » وعلی فوسفات مرممة للجسم »© وعلى 
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الحديد اللازم لصنع كريات و الحم + وعل ان لمر 

و الو ب 1 
شيئاً من خصائصه » ويصبح أفضل وأطيب في الأكل . 

إن كبد العجل هو الاحسن »> وكذلك كيد الخروف والدجاجة هو ايضا 
حسن . أما كبد الثور فهو أقل نفعاً وأكثر ثقلاً على العدة . 

وكبد الدجاج غني بالفيتامينات » ولکن فيه القليل من المواد السامة . 

بمنع أكل الكبد عن المصابين بداء الصرع » والحصى والرمال البولية . 

تعطي المئة غرام من الكبد النيء من ۱۸۰-۱8۰ حروریا . 
* الكروش والأيدي : سواء كانت من الخراف أو العجول ؛ هي ثقيلة على 
المعدة » عسيرة افضم ‏ لا جوز ان يتناوها إلا من كان سايم العدة وجهاز الحضم. 
إنها مركبة من جزء كبير من أنسجة لَدِنة مطاطة وغضروفية › تتحول بالطبخ 
ال : جيلاتين » وهذا عنصر عسير الحضم لأنه كثير الدسم . والملة غرام منها تعطي 
۰ حروري . 

عنع عن الأشخاص الذين يسيرون على أنظمة النحافة » وعن المصابين بالصرع. 
والتهاب الفاصل » وعسر الهضم » وخلل المسالك المولية . 
( ر . الکوارع » القباوات » ( الكرش ) . 
# الکلی : هي مادة غذائية بناءة من اللحم » غنية بالعناصر المفيدة کالفیتامینات 
وغيرها » ورغم ذلك فهضمها أصعب من غيرها من بعض أنواع اللحوم » 
ولذا يستحسن أن يخفف من أكلها ذوو العد الضعيفة » وأن يمتنع عن تناوها 
المصابون بالتهاب المفاصل » والروماتيزما » والتهاب الكبد » والأشخاص الذين 
كمية الكو لستير ول في دمائهم مر تفعة جداً . 

ويمكن إعطاؤها للاطفال من السنة العاشرة للاستفادة من وفرة فيتامينات 
( ب ) فيها . وأحسن الكلى هي كلى العجل والخروف والثور . 
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تعطي کی الخروف ۱۲۵ حرورياً من المئة کیلوغرام منها »> ومن كلى 
العجل من ۲۵۰-۱۵۰ حرورياً . (ر . الكلى ) . 
۰ اللسان : هو لحم مقبول جدا لکنه بتطلب طبخاً طويلاً » فیفقد بذلك قسطاً 
من خصائصه الغذائية . وإعداده مع الا الز بدة - والثوم وغيره 
من التوابل لا يزيد بي عسر هضمه » ومع ذلك فان السنة الخراف والحملان 
والعجول الصغار هى أخف كثرا على المعدة وأسهل هضماً من ألسنة الثيران 
وار الضأن هع وکذلك اللسان المقلي بالسمن عسر الحضم ۰ ثقيل على المعدة . 

وبسب غناه بالبورین يجب ان یتجنبه الصابون بالتهاب المفاصل › 
وداء الصرع » والحصی والرمال . تعطي الثة غرام من اللسان ( ۱۹۵ ) حرورياً. 
٠‏ لوزة العجل : نها تمائل النخاع » ولکنها آقل منه غذاء » وأقل غنی بأملاح 
العادن » وهي لا يصح الاحتفاظ بها طویلا » بل يجب ان تؤكل وهي طاز جة 

تعطی اللوزة للاطفال من سن ستتين أو ثلاث سنوات بکمیات قليلة . كما 
تعطی للناقهین والرهقین جسمانياً وعقليا > وعلى الشیوح اجتنابه » وكذلك 
مرضى الصرع ۰ والحصی والرمال . تعطي اللوزة ۱۲۵ حرورياً في المثة غرام منها. 
٠‏ النخاع« الدماغ» : إن النخاح غني جدا بالفیتامینات » وبالفسفور» وهو غذاء 
ذو قيمة غذائية عالية بحجم صغير» وبهضم سهل . يذوب لحمه تحت الاسنان 
فوهله لیکون طعاماً مرغوبا لدی الاطفال الصغار والشیوخ السنین » باستثناء 
الذین یشکون من زيادة الکولیسترول او بشعون نظاماً غذائياً خاصاً يمنعهم 
من تناوله ‏ او لدیهم زيادة من الحامض البولي في الدم » او مصابين بالصرع 
او التهاب الفاصل » أو الحصی . 

إن غنی النخاع بمادة الفوسفور تجعله غذاء مفيداً للخلایا العصبية , 
وطعاما ممتاز! للمر هقين بالأعمال العقلية » والنقهاء » والطلاب التعبین خلال 
فتر ة الامتحانات . ۱ 

والنخاع غني أيضاً بالبورین « عه‌نر۳ » کما بحوي من الکستر ول کر 
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من جميع أمثاله » ولکنه إلى جانب هذا يتمتع بميزتین بتفوق بهما على أمثاله 
هما : صفانه الغذائية وسهولة هضمه . إن سهولة هضمه تتناقص جداً اذا أعد 
بالزبدة السوداء (أي الغلية حتى تسودً) فتصبح مادة سامة في شکل 
« الا کرولئین » . اما إذا سلق النخاع وسقي بالز بدة الطازجة الذوبة - بلا نار 
ومعها عصير الليمون الحامض فإنه يصبح أسهل + وتزداد فائدته إذا أكل معه 
التفاح وطبخا على البخار + أو البندورة » أو الفطر أو البطاطا . تعطي المئة غرام 
من النخاع ۱9۰ جروا 
مزایا یکتشفها الطب الحدیث 

وقد أعطى علم الغذاء وعلم الطب في أبحائه الحديثة مزايا وخصائص 
لأهم الحيوانات الأ كولة »نورد ما قيل في بعضها لمقارنتها بما قيل فيها في 
الطب القديم : 
ه لحم ابقر : إن لحم البقر أحسن اللحوم كلها لوفرة تغذيته وفيتاميناته » 
ومئة غرام منه تعطي من ۲۵۰ - ۳۰۰ حروري + ولكن أكل اليء ء يمكن 
أن ينقل الدودة الوحيدة إلى جسم الانسان » لذا ينصح بأكله مشوباً » أو طبخه 
طبخاً خفيفاً لا يفقده الكثير من خواصه المقوية . ويستحسن أن يضاف إليه 
قليل من الز بدة الطازجة والبقدونس لزيادة فيتامينات (د) و( ج) فيه .وعصير 
لحم البقر يحتوي على خصائص مضادة للتعفنات » ولذا يوصف لرضی السل 
وفقر الدم » ولازالة نكهة الدم منه يحب قليه قليلا قبل عصره . 

أما طبخ لحم البقر طويلاً مع مواد دسمة فيجعله صعب افضم وغير 

صالح لذوي العد الضعيفة » ولمرضى السكر » والتهاب المفاصل › وعسر 

اهضم > والكبد » والتهاب المرارة » والضعف الجسمي والفكري 

إن الكمية العادية التي يمكن تناوفا من لحم البقر يومياً نحو مئة 
غرام للرجل البالغ السليم الصحة » والأفضل أن تؤخذ اللة غرام من 
لحم الثور والعجل والخروف والسمك وغيرها . ر . البقرء الغذاء ) . 


۳۸ 


۰ لحم الجمل : يؤكل لحم الجمل ي البوادي العربية على مدی واسع . 
ویژکل في بعض الدن العريية على مدی ضیق » ویکثر أكله في الاریاف . 
پوصف طعمه بأنه ممائل لطعم لحم العجل ؛ وفيه حلاوة تقرب من 
الحلاوة الي يتميز بها طعم لحم الخیل » ولحم النصيل ( ولد الجمل ) من 
الذ اللحوم وأطيبها واقواها غذاء وهو لن اعتاده بمنزلة لحم الضان لا 
يولد لهم داء . وذمه بعض الأطباء بالنسبة لأهل الرفاهية من الحضر الذين 
م جدود ويس نيع عس ۵4 ۱۳ 
بستعمل لحم الجمل في صنع بعض ال کولات من الخضراوات وخيريها + 
كما بستعمل في ال کل اللحمية الي تستعمل فیها لحوم البقر والغنم . 
رر . الحمل » الحلیب ‏ اللحم ) . 

۰ لحم الخروف : جيد » ومغذ جداً » وهو أغنى من لحم الثور بفیتامینات 
رب ) وبخاصة فيتامين ( با) ومذاقه آطیب ۰ على أن یکون دهنه 
قليلاً » لأن الدهن يجعله ثقيلاً على العدة وعسير الحضم . 
واضلاع الخر وف والفخذ هي احسن 3 ا > ویوخذ معها من 
البطاطا والبزلياء الخضراء « لا اليابسة » وإذا طبخت يجب أن يخفف دهنها. 
ولحم الخروف يمتاز بانه غير ناقل للطفيليات » ولذا es‏ للأطفال. 

والاقسام الأخرى من الخروف - الي لا تصلح للشواء » والبي تستعمل 
معها توابل كثيرة » ومواد دسمة ؛ تصبح ثقيلة على المعدة » وعسيرة الهضم. 
تعطي المئة غرام من اللحم المشوي ۲۰۰ حروري » ومن المقلي بالسمن 
من 5٠٠‏ ۷۰۰ حروري . وبسبب غناه بالبورين فیمع عن المصابين 
بداء الصرع » والتسممات . 
لحم الخيل : إن تركيب لحم الخيل قريب جداً من تركيب لحم الثور » 
ويفترق عنه ي فقره بالدهن . وغناه بسكر العنب « ©56مع0ن61: وسکر 
الكبد , 011808806 » اللذين يعطيانه الذاق السكري الخفيف ‏ 
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إن لحم الخیل یتمتع بقيمة غذائية جيدة » ویمکن تناوله نيئاً لأنه 
لا ینقل اي طفيلي » وهو مضاد للدودة الوحيدة » ولکن يجب التيقن من 
أنه لحم خيل أكيد » فکثیر آما يخلط بلحم الثور وغيره من اللحوم . 
بصلح لحم الخیل للاطفال ۰ وللنقهاء » وللمصایین بفقر الدم . 
والاعیاء . والصابون بمرض السکر یجدون نفعاً في لحم الخیل أكثر من 
اللحوم الاخری » رغم وجود السکر فيه بنسبة ه |. ۱ 
* لحم الظبي ( الغزال ) : يتفسخ بسرعة إذا اصطيد بعد المطاردة » لكثرة 
احتوائه على السموم الناجمة عن الاحتر اقات » ثم جريانها في الدم أثناء العدو . 
. لحم الاسماك : ۱ 
۰ لحم السمك : كان يسود اعتقاد بان لحم الأسماك يضر بالرضی بسبب 
ارتفاع نسبة اللح فيه » فلذلك كان يحرم على الرضی تناول لحوم الاسمالث. 
غير أن الابحاث العلمية الأخيرة اثبتت خطأ هذا الرأي : وأوضح 
البروفسور « فندروت » مدير القسم الأول في مستشفيات همبورغ 
امانا : آن ما تدخره لحوم الأسماك - حتى العائشة في الياه الملحة _ 
من کمیات اللح لا یختلف عنه في اللحوم الأخرى » بل وتقل نسبته 
عن تلك اللحوم في بعض الاحیان » فنسبة اللح في لحم الدجاج ۷۵ ملغ 
في كل مئة غرام » وي لحم البقر ۷۲ » بینما النسبة في الاسماك ۷۲ . 
لقد اعلن الد کتور فندروت هذا الرأي في مؤتمر علماء التغذية في المانيا 
3 بالاختبارات الطويلة الشاقة الي آجراها » فکان له صدی عظیم 
في أوساط العلماء » لأن الاعتقاد بعدم صلاحية لحم السمك للمرضى كان 
سائداً منذ زمن بعيد » وكان الأطباء يتشددون في حرمان المرضى منه › 
بينما كانت النظر ية حاطئة من أساسها . 
(لمعرفة مزايا لحوم الحيوانات الأخرى في الطب الحديث ينظر في 
بحوث الحيوانات الي ذكرت في مكانها من القاموس . مثل : الارنب » 


۳۰ 


الأوزء الأيل » البط ) . 
ماذا يقال ضد اللحم : 

وبعد الحدیث الطویل عن اللحم من وجهة نظر أنصاره » لا بد من یراد 
بعض آر اء خصومه و اعدائه : 

قال الد كتور الأستاذ لينوسيه : من المؤكد أن اللحم بخانت تا ا 
للجسم » وهو عامل مهم لاحداث داء البولة الدموية وداء الفاصل . 

وقال الد كتور هوشار : إن الغذاء الحيواني ليس بغذاء » بل هو تسمم مستمر 

إن الأمراض الناتجة عن الافر اط ني أ كل اللحم هي : النقرس » والروماتیز م٠‏ 
والسکر » وتصلب الشرايين » وبعض الاصابات الكلوية والكبدية . 

إن اللحم منبه للدماغ والعضلات » والافراط فيه يضعف المخ والعضلات › 
وهو لا يكون دائماً غذاء منوعاً . 

وقال الد کتور« وودلاند) الأستاذ العالمي في التغذية : إن الا كثار من تناول 
للحوم يضر بصحة الانسان ضرراً بليغاً ؛ إذ يعتبر الحد الأقصى الذي يع 
جسم الانسان الكامل أن يهضمه ویمثله من اللحوم هو )١40(‏ غراما في 
الأربع والعشرين ساعة . 

وعلى ذلك ؛ فالأفراد الذين يسرفون في تناول اللحوم ؛ يعرضون صحتهم 
سس > لأن كل ما يزيد عن طاقة أجسامهم » لا بد أن يتخلصوا منه » وهذا 

بجهد الکلیتین مما قد ی دي إلى التهاب الکلی على مر الأيام . 

ويؤكد علماء كثير ون اليوم على أن الحقائق العلمية أثبتت أن أكلة اللحوم 
معرضون للاصابة بارتفاع الضغط الدموي ۰ وتصلب الشرایین » وغيرها 

من الأمراض » بينما النباتيون بعيدون عن هذه الأمراض » أو على الأقل - 
إن نسبة إصابتهم بها آقل من نسبة إصابة اللحميين بها . 
ان يصلح اللحم ولا یلح : 

وی جانب اللحميين والنباتيين يوجد فريق ثالث هو الأكبر والاقرت 
إلى النطق والواقم - يؤكد أن غذاء الانسان المفضل هو ما جمع بين اللحوم 


۳۱ 


والنباتات بنسب مركزة دقيقة معقولة » ویرون أن اللحم یصلح لكل الأشخاص 
ذوي الصحة الجيدة » ویصح أن يتناول منه الشخص يوميا من ۱۵۰-۱۰۰ 
غراما » ویعطی الطفل من عصير اللحم حين بلوغه السنة » وبعدها یعطی اللحم 
الشوي الهروس ۰ أو الطبوخ ۰ حين تنبت أسنانه ویستطیع الضغ . ومنذ بلوغه 
السنة السابعة أو الثامنة یعطی من جميع آنواع اللحم كالبالغين . 

ويعطى اللحم للناقهين حتی ۲۰۰ غ في اليوم . ویععلی اللحم غذاء للنمو » 
ولذوي الاعمال الجسدية والعقلية » على أن ینقص الشیوخ منهم القدار اليومي » 
فيكتي ل غرام في اليدوم » ولا ضرورة لتتاوطم اللحم في کل یوم . 

ویعطی اللحم ا - للمسلولین ۰ والصابین بفاقة الدم , 
ومنهوكي القوى » والنساء الحاملات . 

وعلی المصابين بارتفاع الضغط » والروماتيزما ۰ والتهاب الفاصل › 
وایول الز لالي » والاحتقان » والتهابات الكلى + أن يخففوا ۳ 

نسبة استهلاك اللحم في العالم : 

إن أكثر البلدان استهلاكاً للحم اليوم هي : الأرجنتين التي يأكل الفر د فيها 
5 کبلوغراماً في لسنة » ثم استرالية الي با کل الفرد فيها ۱۱۲ كلغ » 
فنيوزيلاندا ٠١١‏ كغ » فأمريكة الشمالية ۷۵ كغ » فكندا ۷۱ کغ ‏ فالدانمر له 
۵ كغ » ففرنسة 4۵ كم . 

اما البلاد الي تستهلك مقادیر بسيطة فهي : ايطالية ۱۷ كغ في السنة 
للفرد » ومصر واليونان ٠١‏ کغ ‏ فاليابان والهند ۲ کغ ‏ وهذه تعتبر بلادا فقيرة. 

ومما يذكر أن قبائل الاسکیمو يتألف غذاؤها من اللحم ومشتقاته » والفلاح 
الأرجنتيني يتناول في اليوم نحو كيلوين من اللحم ! 

وقد تبين لبعض الأقوام أنه يمكنهم الاستغناء ء عن اللحم واستبداله بمواد 
أخرى دون أن تصاب أجسامهم بأي ضعف » من هؤلاء سكان جبال الصرب 
بحتفظون باجسامهم قوية ونشيطة وهم لا يتناو لون إلا خمسين غر اما يوميا . 


۳۲ 


نصائح لحفظ اللحم : 

ه أحسن طريقة لحفظ اللحم طازجاً هي غسله‌بالخل ۰ ثم وضعه في البر اد 
( الثلاجة ) » واللحم سریع الفساد و لذا يجب العنایة به . 

۰ ومن الطرق الحسنة لحفظ اللحم في الثلاجة : تقطیعه قطعا صغيرة تعبا 
في علب من الکرتون البطن بالورق الصنوع من السلیلوز » ویجب ألا 
بنفد الثلج من الثلاجة لضمان استمرار البرودة » وتبدل درجة الحرارة 
داخل الثلاجة يعرض اللحم لتاثير الجراثيم الضارة . 

* يجب ان تطبخ اللحوم المحفوظة في البراد فور دوبان الجليد عنها والا 
فقدت كثيراً من نكهتها وطعمها » ويتبدل لونها » وتفقد قوة مص الاء . 

۰ حين شوي اللحم يجب : أن تحمى المشواة قبلاً وتكون الحرارة شديدة ؛ 

* يجب أن یشوی اللحم بلا ملح لحفظ مادة الحدید فيه » ویضاف اللح 
بعد الشوي » و الاحسن دهنه قبل الشوي بزيت الزيتون . 

. یفضل ألا بحفظ اللحم في بر اد البيت أكثر من يومين أو ثلاثة‎ ٠ 

ه يجب تسخين المقلاة جيداً قبل وضع اللحم فيها » ثم توضع الزبدة أو 
الزيت » ثم اللحم » ولا تستعمل بقايا الز بدة او الزيت مرة ثانية . 

۰ عند شراء اللحم اختر لحم الفخذ أو الصلب أو الأضلاع الخلفية » وإذا 
لم تجدها » فخذ من لحم الصدر ۰ وما كان وراء البطن » ثم الأضلاع 
الأمامية والوسطى . 

* حين شراء لحم الغنم » اختر لحم الخروف الصغيرالعظام» السمين » وحمرة 
لحمه قاتمة » ولون دهنه ابيض ناصعا صلبا . واضغط اللحم بيدك فان 
بقي منكمشاً فهو لحم عجوز . 

٠‏ لحم العجل الجيد هو ما کانت‌حمرة لونه ناصعة » ودهنه شديد البياض 
والصلابة . وتجنب اللحم الذي يخالط لونه صفرة » أو يكون لونه أرجوانياً.. 


۳۳ 









Le navet (Brassica napus) (The turnip) 
بعل زراعي جذري من الفصيلة الصليبية‎ 
مس الي تشمل اللفت والکرنب‎ » 
والفجل » والخردل وغيرها. وله ضرود‎ 
| كثيرة بطلق علیها اسم «15276 » . اسم اللفت‎ 
0 : اللفت » سامي‎ ١ »و لفظ‎ » Brassica napus ( العلمي‎ 
الأصلوله أشباه في اللغات الآرامية والعبرية والآشورية . وكانت العرب تطاق‎ 
لفظة « اللفت » على الکرنب ا > وكانت المعاجم القديمة وكتب المفردات‎ 
ويي التركية شلغم منقولة‎  ) تطلق على اللفت اسم « السلجم 4 الشلجم‎ 
عن الفارسية - ولکن كلمة اللفت خصصت في الاصطلاح الحدیث - منذ‎ 
القرن الماضي بهذا النبات اللفت 2۲0 ء1 » » وكلمة « لسلجم ۱ خحصصت‎ 
وهذانبات زراعي‎ » Brassica campestris « ) Cola ( بالنبات المعروف باسم‎ 





دهي یستخرج منه زیت معروف يؤكل . 

اللفت تي التاریخ : 

لم يعرف مهد اللفت الأول » ولکن العروف أن إنسان ما قبل التاريخ 
قد عرف عدة آنواع من النباتات الجذرية وأكلها مثل : الحزر والكرنب 
واللمت والشمندر وغيرها . 

وعرف أيضاً أن القدماء كانوا يأكلون اللفت وغيره من هذه النباتات 
مشوية تحت رماد مواقدهم البدائية » كما نا کل اليوم البطاطا المشوية وغيرها . 

وقد ذكر عدد من المؤلفين من تيوفراست « عاعجتطم1۳60 » إلى بلينى 
Pline)‏ « أن ديوسقوريدس ۲« 109607106 ) أمر مرضاه أن ستحموا 5 
اللفت » وان القابلات ني العصور القديمة كن يضعن كمادات من اللفت على 
أثداء ا لمر ضعات التورمة لتسهيل مر ور الحليب منها في أوقات الرضاع . 


۳ 


وي القرون الوسطى كانت تجارة اللفت رائجة » كان يباع ي الشوارع 
مع اقرانه من النباتات الجذرية » وقد جاء في كتابات « شارل ديستيين » وصف 
لشخص سمين لطيف قال فيه «... إنه ضخم جداً » لكن ذوقه لطيف مرح 
ا کر من اللشت ! ). 
للفت عند العرب : 

وعرف العرب الفت وتذرّقوه » وتحدث عنه آطباژهم » ووصفه الشاعر 
« این رافع الأندلسي » بأبيات قال فيها : 
كانمااسلجملمابدا في حسنه الرائق 4 في غير مين 
قطائِع الكافور مَلْمُومة بصریها أو کرات اللجین 
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يا ذا لسلجم من ماکل بنفعه فاق جميع ابقول 
كم فيه من منفعة جَّضّة إحصاؤها من غير مين يطول 
اللفت في الطب العر بي : 

وذكر أطباء العرب أن من اللفت بري وبستاني » والبري صنفان كبير 
وصغير » ولكل منهما صفات وخواص . 

إن فروع اللفت الدقيقة إذا سحقت وأكلت بالعسل نفعت لمرض الطحال » 
وعسر البول » وإذا هرست ووضعت على الأورام حللتها . 

وجذره الكبير يدر البول » وهو مغثر كثيرا ويولد رياحا ونفخا » وهو 
عسر الانهضام » وإذا وضع طبيخه على النقرس وشقاق البرد نفعهما » وإذا 
تضمد بورقه أو بزره الدقوق ینفع كذلك من النقرس وشقاق البرد وماء طبخه 
ینفع من الحكة المرارية . 

وذكر ابن سينا : انه اذا اخذت لفتة وحرقت واذيب بي نجي يضهأ شمع 
مر ورد على رمادها كان ذلك نافعا من داء الثعلب العتيق . و ينع ذلك 
أيضاً من الشقاق التقرح العارض من البرد » واللفت المطبوخ بفه!. مث ذلك 
ضمادا » وهو بطيء في العدة . 


و۳ 


اللفت في الطب الحديث : 

وني الطب الحديث ظهر من تحليله أن من العناصر الأساسية الي يتركب 
منها : عدة أملاح معدنية : هي : الكلسيوم » الفسفور ۰ البوتاس » النغنیز » 
الكبريت » اليود » الزرنيخ . وفيه سكاكر ۷,٤‏ /» وفيتامينات (أ .ب » ج) 
وبخاصة في أوراقه » والحديد » والنحاس . 

أما خصائصه فهو : مجدد لنشاط الجسم » مطهر » مدر للبول > مرطب»ء 
نافع للصدر . ملين » مزيل للتعب ۰ مفتت للحصی ‏ مهدی للسعال » نافع 
للصرع ۰ والوهن النفسي والعقلي » وللنزلات الصدرية : والاكزيما وحب 
الشباب ۰ وضد السمنة . ۱ 

بستعمل داخلياً منقوعاً في الاء أو الحلیب ( ۱۰۰ غ في ليتر ماء ) يشرب 
بي آمراض الصدر والخناقات وغیرها . وتعضر لفتة قلبلاً وتملاً بقلیل من السکر ‏ 
وتترك » فيذوب السكر ويتكون شراب لذيذ مفيد » أو تقطع حلقات مع 
البصل ويوضع السكر عليها . 

ولمكافحة الاكزيما وحب الشباب بؤكل في كل یوم من اللفت اله 
واللفت الذي يطبخ يصبح سهل ال هضم جدا > ویو کل النيء ء أيضاً مبشورا ۳ 
اللفت تغلى (5 غرامات ) مع زهر الزيزفون وتشرب لاذابة الحصى > 
ولامراض البرد » وللسعال . 

ويستعمل خارجياً : ضد الخناق - تقطع لفتة كبيرة قطعاً صغيرة وتسلق 
انع الا مان وتا رة 

ولمعالجة تشقق الأيدي والأرجل من من البرد تطبخ لفتة بقشرها » وتقطع 
نصفين ويفر ك بها المكان المتشقق وتعصر عليه » ويفعل هذا بالخر اجات والدمامل 

وأوراق اللفت بجب استعماها ی الصلصات ك آو الحساء ۰ للاستفادة 
من اليود والحدید والنحاس التي فيها في مکافحة تضخم الغدة الدرقية » و لتنشيط 





کریات الدم الحمر وصبغة الدم ۰ كما أن زرنیخه بساعد في 
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الحمر والبيض في الدم . 

وقد قيل : إن تناول اللفت يوجد مناعة من الاصابة بالزكام في الشتاء › 
ومن ضربة الشمس ۰ ومن مرض الجذام » ومن جرائيم الأمراض السارية . 
اللفت ی الغذاء : 

ان اللفت ضعيف الغذاء » فمئة غرام منه لا تزود الجسم با كير من ۰-۳۰ 
حرورياً » ولكن يحوي نسبة جيدة من فيتاميني (أ) و (ب) » كما أنه هو 
والملفوف النباتان الوحيدان المحتويان على الزرنيخ » وغناه بالسكا كر والكبريت 
بجعله متوسط الهضم لا تتحمله المعد و الأمعاء الحساسة والضعيفة . 

وعل ذوي العد السليمة أن تناولوا منه دائماً > بشرط المي 
وفتياً لأن السن منه والقدیم صعب افضم ‏ ویوجد أرياحاً في الأمعاء والاحسن 
طبخه . وینصح بتناو له الاشخاص البدنيون بسبب قلة غذائه » والاشخاص 
المعر ضون لأمراض جلدية بسبب غناه بالکبر یت . 

ويمنع عن مرضی السکر لكثرة الواد السكرية فيه » وعن ضعاف الکبد 


Es 
وعند شرائه بنتخب الثقيل الملوء ذو الجلد الناعم اللماع . وعند طبخه‎ 
ید که تقد تا ریات لتخفیف ثقله » وبالتاي عسر هضمه.‎ 

زيت اللفت : ۱ 


هنا + ویستخرج من بذور أنراع القت زیوت » متها ما بساح للأكل ۽ 
ومنها ما بستعمل بكثرة لدهن ارغفة الخبز الافر نجي قبل خبزه » ولتزبیت 
المنتتحات الصو ؟ والعابوة 03 ا > ولأطفاء أوتلطيف الواح 
الصلب » ولتزر بيت الالات الدقيقة ۵۹ 
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اللو بیاء 

Le dolic, le dolique (The cow-pea) 

بقلة زراعية سنوية من فصيلة القرنيات 
الفراشية الي منها الفاصولياء والبزلياء والفول 
وغيرها » ولا آنواع عديدة .تعرف اليوم في 
الشام والعراق ومصر باسم « لوبيا » » وي لبنان 
( لوبيا مسلات » » بينما بطلق اسم ( لوبية ) 
عل الفاصو لیاء . ۲ 

وكان العرب يطلقون لفظ « لوبيا» على أن اع عديدة من نباتات 
ال حنس » ولا اسماء عديدة » منها : ناه ۱ لوبياء > لوباء » لووبا بالفارسية» 
وتامر » ور -والأحیر من اغير رفم و«لوبيا» سرياني من أصل يوناني. 

ریما كان موطن اللوبیاء الأصلى من أواسط افريقية » وزرعت في جنوب 
شرق اسیة هنذ اکثر من ۲۰۰۰ سنة » ووصلت ای افند الغربية نی القرن 
السابع عشر » وإلى الولایات التحدة الأمريكية في القرن الثامن عشر وهي اليوم 
- بآنواعها - محصول هام في جنوب الولابات التحدة وافند والصین » 
وتستعمل غذاء للانسان - حضراء ويابسة ‏ و للماشية والطیور . 
اللوبیاء في الطب القدیم : 

وصفت في الطب القديم بأنها تخصب البدن » وتدر الحیض والبول › 
وتلين الطبع . وتنفع من أوجاع الظهر والکلی » وتهيج الرغبة الجنسية ( حصوصا 

مع الزنجبيل ) » وتفيد في أوجاع الصدر والرئة . وهي تولك فخا رای دای 
ويدفع ضررها با کلها مع الكمون والصعتر والفلفل والعسل والزيت والخردل 
والقرفة » واجود ما بزح رطبة بالجوز والزيت . 
اللوبیاء في الطب الحدیث : 

ووصفت ب الطب الحدیث ران حواصها قرية الشبه بالقاصول والیز لیاء 
ولكنها فقير ة في بعض الواد الوجودة فیهما وني غير هما من الخضر الشابهة هاء 


۳۸ 





كما أن قيمتها الحر ارية لا تتجاوز ۳۵ وحدة حرارية في المثة » وهي تحوي 
۱ / من الاء » و ۷,٩‏ من الواد النشوية » و ۲,6 من البر وتثین » ۱,۵ من 
الالیاف » و ۰,۲ من الواد الدسمة ‏ و ۲,۲ من الرماد . وعل هذا فان قیمتها 
الغذائية آقل من قيمة الفاصولیاء والبزلیاء > وتشارکهما في بعض الخصائص 
الحسنة أو السيثة الوجودة فیهما ر . الفاصولیاء » البزلياء ) . 





۳۹ 


(The Almond-tree) 

شجر مثمر من فصيلة الو ر دیات« 1۵2666 ) 
الي تشمل اکثر آشجار الفواکه کالشمش 
والکرز والسفرجل والدراقن وغیرها » ویسمی 
لو ولج » ازج 0 

لشجر اللوز نوعان : نوع بزره مر لا يصلح للغذاء » ونوع بزره حلو 
بؤكل ويتوطن شرقي منطقة البحر المتوسط » وهو يزرع منذ قرون عديدة 
ي كثير من المناطق » وله اصناف لا تحصى › وثمرته « اللوزة ءع0مهصة:.1» 
لبعضها غلاف رقيق مثل الورق » ولبعضها غلاف صلب سميك . وللبزرة 
الداخلية قشرة رقيقة تقشر بنقع البزرة في ماء غال مدة من الوقت . 
اللوز في اللغة و الشعر : ۱ 

ووصف اللوز ني العاجم العربية القديمة بانه : « عر بي في بلاد العرب كثير». 
ولفظ اللوز: اسم للجنس » الواحدة : لوزة » وارض ملازة : فیها أشجار 

من اللوز. وقیل : اللوز صنف من المج › والزج ما لم يوصل ال اکله 
إلا بكسرء وقیل الزج : هو اللوز الر. هی وف رونت 
منه فعل » فیقال : قَمْرّصٌ الرجل - أي أكل اللوز. 

هذا من الجهة اللغوية العربية » آما من الجهة الأدبية » فان بعض شعراء 
العرب تحدئوا عن اللوز ۰ منهم الشاعر - الخليفة العباسي - ابن المعتز قال : 
ثلائة اتوابر على جَسَدٍ رطب مُخالقة الأشكال من نع الب 

تقيه الرّدی في ليله ونهاره وان كان کالسجون فيها بلا ذنب 

وقال أبو طالب الأموني : ظ 
وشتجن عن الجانین متش بو م تکفا کف تساج 


و ا رم 


در بصن مسن عاج E‏ 2 في ار لا البحر-أصداف من اساج 
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اللوز ي الطب القدیم : ۱ 

واکتر اطباء العرب والاطباء القدماء من الحديث عن اللوز وفوائده 
الا و العلاجية ‏ وأهم ما قالوه : 

للوز الحلو : ينقي الصدر » ویفتح السدد والربو » وينقي الرئة » ومع 
مثله من السکر » ونصفه من الزبيب الیابس بقطع السعال الزمن . وملازمة أكل 
اللوز تسمن » وتحفظ القوی » وتصلح الکلی » وتریل حرقة البول » وتقوي 
الأعقياء »> وتحفظ حوهر الدماغ . 

واللوز المقشور أسهل هضماً » والمربى أعظم ني التغذية والتسمين وإصلاح 
الكلى . ودهنه الطف من ذلك كله » والأخضر يشد اللثة » ويقوي العدة . 

وإذا أكل اللوز بقشره قبل أن يصلب ويشتدٌ سکن ما ني الفم واللثة » من 
الحرارة » واللوز الطري يصلح بِلّة المعدة » وان قلي يابساً لین الحلق لكنه ثقيل 
على المعدة » وإن أكل بالسكر زاد في المي » وسهل 1 : نامه . 

اما اللوز الر فلا شيء يعادله في إزالة الأخلاط الغليظة والربو والسعال » 
وأورام الصدر والرئة » وأمراض الطحال والكبد واليرقان والسدد بالعسل ‏ 
والقولنح والمغص بماء العسل أكلاً . وهو يجلو النمش والكلف إذا طبخ أصل 
شجره ووضع على الوجه » وهو ینفع من وجع الأذن إذا قطر زيته فيها » وغسل 
الرأس بمنع الحزاز . وهو يقوي البصر » وينفع من الحكة » ويفتح سدّد 
الكبد » ويعين على نفث الأخلاط الغليظة من الصدر والرئة . 
اللوز غذاء ودواء : 

ظهر من تحليل اللوز أن الأخضر منه يحوي من الماء ۸۸ / والیابس 4,5٠‏ » 

ومن الواد الازوتية : الا عضر ۵,٩۷‏ والیابس ۱۸,۱۰ ومن الواد الدسمة : 
الأخضر 48 واليابس ۵4,۲۰ ۰ ومن الیک : الأخضر ۲ ومن الواد 
الختلفة : الأخضر ۲,۷۹ واليابس ۰۱۸ ومن الألياف : الأخضر ۳۹ر٠‏ › 
واليابس ۲,۸۰ » ومن الرماد » الأخضر ٠,45‏ » واليابس ۲,۵۰ /:» وفيه من 


4١ قاموس الغذاء م‎ “£١ 


الزيوت من ۷٠-٠١‏ /' » ومن الأملاح العدنية : الکلسیوم » الفسفور ‏ 

البوتاس ‏ الکبریت » النغنیز » ومن الفیتامینات (۱)( ۵,۸ وحدات دولية 

في الغرام الواحد ) و ( ب ) ( ٠,٦‏ وحدات دولية ‏ الغرام ) . وکل مثة غرام 
من اللوز تعطي )٩۰۹(‏ حروریات » واللوز آغنی من الجوز والبندق وفستق 

العين بفیتمینات (۱) و (ب) . 
اما اختضائفية: + كه غك رازن وة جا ج بوط ب وا 

الأعصاب - واليابس منه ينوب مناب اللحم لدی بعض الاشخاص + وهو 

مرمم للجسم » ومطهر للأمعاء » ويهضم جيداً إذا حُمْص قليلاً. 

۰ يستعمل اللوز داخلياً : للحاملات والمرضعات » وللرياضيين » ولمرضى 
الأعصاب » وللمصابين بالوهن الجثماني والعقلي » والالتهابات » وتشنجات 
الحلقوم وطرق التنفس ۰ ولمرضى الجهاز البولي والمعدة والامعای 

والحصى » والسل » والناقهين » و العر ضين للأمراض » وللمصابين بالامساك 
والتعفن الامعائي » ومرضی السكر . 

۰ ویفید اللوز ي تقوية الدماغ والنخاع الشوكي » و اهاز العصبي » والنظرء 

. ویفتح مجاري البول ‏ ویکافح الأرق 
ویقول الطبیب الاستاذ « باراندیل » مدير مخابر فيتري انه اعاد القوة 
إلى شخص ضعیف باعطائه مز يجا من مسحوق اللوز والتين . 

۰ وحلیب اللوز يعطى للمصابین بالتشنج » والتهاب العدة والأمعاء ومسالك 
البول » و خفقان القلب » و توبات السعال . 

۰ وزیت اللوز يعطى ضد الخناق الصدري » والسعال التناوب © ویعطی 
ثلاث ملاعق كبيرة منه - بين وجبات الطعام - لانز ال الرمال البولية . 
وة الاکز ما والحروق » وأمراض الجلد تدهن بزیت اللوز » ولالام 

ادن تقط قطرات من دمن الور يوادت 
ولمعالجة التهاب عضلة الشرج وتخفیف الام البواسیر : تدهن بمزیج من 
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زيت اللوز بالبیض . ومستحلب اللوز يغلى مع القمح فیکون غذاء للأطفال . 
وورف اللوز الحلو مع زهره يفيد في طرد الدود وادرار البول يغلى ۳۰ غ 
من آلورق بالماء مع ۱۵ غ من الز هر ویشرب ) . 
هذا » ویستعمل اللوز الر في الطب بشکل کمادات توضم على مکان 
الام الصداع » الخص العدي » مغص الكلى ۰ مغص الکبد > الروماتیزما . 
ومعجون اللوز الر یستعاض به عن الصابون لغسل الا کزیما » ولاز الة 
النمش الجلدي » ور ائحة الر جلین و الابط . 
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امون 
Le citronnier (The lemon)‏ 
بطلق اسم اللیمون « جات » على منت 
اشجار مثمرة فیه أنواع : لیمون الحامض 
Le citronnier, le limonier «‏ ) » البر تقال 






“« Le cédratier » @ الا بجر‎ 061 1, 01۳2۳۵16۲ ( 


النار نج ( Bigaradier‏ ».1 » » اللیمون الحلو اور 
Le limettier »‏ » المندر « اليوسفى MHandarinier)‏ ع.1» › ليمون الجنة 


( اتن عمة © 21.4 . ولكل نوع من هذه الانواع ضر وب وأصناف. 

وقد تحدثنا عن الأترج والبر تقال » وليمون الجنة ( الغريفون ) في مكانهاء 
و حدیثنا الآن عن الليمون الحامض الذي يسمى بالفر نسية (Citronnier, Limonier)‏ 
وبالانكليزية «Citron tree, Lemon-tree»‏ ¢ و باللسان العلمى « Citrus limonum‏ . 

ويوصف هذا النوع با نه شجر مثمر من الفصيلة البر تقالية » Aurantiacées‏ ) 
Hespéridées‏ ده « وفيه ضر وب ایضا تحمض بحماضها الاطعمة . 

یعرف بالعربية باسم « اللَيْمُونَ» ۰ وقد تسقط نونه فیقال « اللیمو » . 
وهذا معرب « لیم » الفارسية » وکان يسمى في بعض بلدان سواحل الشام 
«المراكبي » نسبة إلى المراكب الي كانت تنقله قديما » وما زال هذا الاسم 
متداولاً ی طرابلس وغبر‌ها . 
تاريخ الليمون : 

قيل إن أصل الليمون من الهند » ومنها انتقل إلى العام كله » والأرجح أن 
کلمة و لیمون » محرفة عن اللغة امبر وغليفية » لآن اللیمون اسمه فیها ويون 
وهو أقدم اسم عرف ني العا لشجر الایمون وثمره . وکان الصریون القدماء - 
بعر فون الليمون كل المعرفة واستعملوه في طبهم » وبخاصة لمكافحة السموم › 
وحتى اليوم ما یز ال الليمون الصغير الحجم الذي يكثر في مصر یدعی ( بنزأهير) , 
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وقيل هذه لفظة فار سية محر فة اصلها « بادز هیر » . ومعناها ( ضد السم : 
ويدعى في العراق « نومي » . 
وعرف القدماء ‏ من غير المصريين ‏ أيضاً الليمون » واستعملوه في الطعام» 
وي الطب وي الصناعة › وأطلق على شجرة اللیمون اسم « ملكة الفواكه ». 
لفائدة ثمارها وزهورها وأغصانها وأوراقها . وسمي حامض الليمون في 
الطب باسم « الليمون ا الطي O ME ooh e‏ 
ومن المؤكد ‏ تاريخيا - أن الليمون دخل افريقية غ »> وعنهم 
له الصليبيون إلى أورية , . 
في الشعر العربي : 
وورد ذکر اللیمون ی کتب الفر دات والنبات والطب العربية واشادت 
كثيراً بفوائده وخصائصه » وجمال شجره وطیب رائحة زهره » وکان لبعض 
الشعر اء العرب نصیب في الحديث عن اللیمون » منهم الشاعر السري الر فاء 
الذي قال فيه : 


واططَبخناهساعلى نه ر بصفو لماء بَجَرِي 


٠ ت‎ 


تا تجسرات ا سم 


۶ كه و و 


تلد الیش ال 
و قال شاعر اخر : 
نطم إلى الیسون في که E,‏ باس تا 
اه ی جَاج E aA,‏ العابسثُ ER‏ 
في الطب القدیم : 
وني الطب القديم 55 علماء الطب والنبات والغذاء في ذکر خصائص 
الليمون وفوائده » وخلاصة ما قالوه : الليمون مركب من ثلاثة أجزاء مختلفة 
المنافم والقوى » وهو : القشر » والحمّاض » والبزر . أما قشره فیتبین في طعمه 
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عند مضغه مرارة كثيرة وحرافة قليلة وقبض خفي ؛ وله مع ذلك عطرية ظاهرة. 
وبهذه صار مقویا للمعدة » منبها لشهوة الغذاء » معینا على جودة الاستمر اء > 
الا حلاط الرديئة » وفیه مع ذلك «بادزهر» يقاوم مضار السموم الشروبة 
و الصبوبة ویخلص منها . 

وكغذاء هو عسر الانهضام » بطيء الانحدار » قليل الغذاء . والعتصر 
بقشره شدید الجلاء » قوي التقطیع للأخلاط الغليظة اللزجة » ملطفاً ها » 
يبرد التهاب العدة واللوزتین والخوانیق - غرغرة . وينفع من الحمیات ‏ 
و البئور والأورام ي الحلق واللهاة واللوزتین والخوانق - غرغرة . وینفع من 
حدة المرة الصفراء » والكرب > والغني » والغم . يسكن الصداع وال‌دوار 
والسدد ويفتح شهوة الطعام » ويزيل وخامة الأطعمة الكثيرة الدهن واللز وج 
ويغسلها من الفضلات » ويقاوم السموم القتالة . 

اما زهر الليمون فان فيه « بابادزهرية » تقاوم السموم . والمملوح منه يطيب 
النكهة والجشاء » ويقوي المعدة › ويعينها على هضم الأغذية الغليظة » ويقوي 
القلب والكبد » ويفتح سدّد الكبد » ويدر البول . وينفع من كثير من العلل 
الباردة كالفالج والاسترخاء . وحماضه ( عصيره ) حامض » ويتحول في 
الجسم إلى قلوي » ويكون مبر دا ( أي مزيلا للحموضة ووخامة الطعام والهضم ). 
وهو يقوي العدة والشهوة » ويجيد الحضم » ويقطع القيء » وينفع من العطش 4 
ومن الحميات الصفراوية والعطش ۰ والبلغم » ويروق الدم » ويردع السوداء . 
وحراقة تشره طلاه جبة برس + وقشره يليب التكهة إساحا في افر 
وعصارة قشره تنفع من نهش الأفاعي » ورائحته تصلح‌فساد الهواء والوبای 
وورقه هاضم للطعام » مسخن للمعدة » موسع للنفس إذا ضاق من البلغم . 
وحبه يحلل الأورام الي في العدة ويسهل البطن . 


في الطب الحدیث والغذاء : 
تستعمل مار اللیمون في عدة أشكال » وكذلك خلاصته الي تستخرج بالضغط 
على لبه وعلى قشره » والثمار الخضر منه تعطي من الخلاصة أكثر من الناضجة . 
ومما يذكر أنه لاستخراج كيلوغرام واحد من الخلاصة يجب عصر ما يقرب 
من ثلاثة الاف ليمونة ! ولب الليمون يستعمل في إعداد حامض الليمون . 
إن ۳۰ ني المئة من عصير الليمون فيها ما بين 5 - ۸ في المئة من حامض 
الليمون » وحامض التفاح » وسترات الكلس » والبوتاس . وفيها من السكريات : 
سكر العنب » وسكر الفواكه » وسكر القصب . وفيها أملاح معدنية ومواد 
حيوية مثل : الكالسيوم » الحديد ۰ الفسفور » النغنیز » النحاس ۰ الرمل . 
كما فيها صموغ . لدائن » وزلاليات » وفيتامينات (ب" » ب' » ب" 
أ » ج » ب ب ) الي تلعب دورا هاما في التغذية وفي التوازن العصبي › 
وفيتامين (أ) الوجود في لب الليمون وني عصيره الطازج هو أحسن مادة 
للجلد » ولعمليات النمو عند الاطفال » ولتعزيز بناء النسج الحديد . وفيتامين 
( ج ) الموجود بنسبة 1٠‏ ۰ ملغ في كل مئة غرام من الليمون » له خواص 
عظيمة ي اوضاع الغدد وعملها ونشاطها › اما فيتامين ب ب » فهو العنصر 
الفعال في حماية الاوعية . 
والخلاصة تحوي ۹۵ / من المواد العطرية وغيرها من العناصر المفيدة في 
الطب وف الصناعة . . 
علاجات بالليمون داخلياً : 
لیمون فوائد وخواص جسيمة . ففي اسبانية ‏ مثلاً ‏ يستعمل بنجاح 
مؤكد ي علل لا تحصى » منها انه يستعمل من الداخل لعلاج : التسمم » وإبادة 
الجراثيم » ولتنشيط الكريات البيض الي تدافع عن الجسم » ويستعمل مر طباء 
ولتهدئة الأعصاب » ولتقويتها » والقلب » وضد الحصى » والاسهال › 
والروماتيزما » والتهاب المفاصل » والصرع وتعفن الأمعاء » والرجفان . 
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وحصر البول » و اضطراب التبض ‏ والتهاب الموثة «البر وستاتا) والكلى » و الثانة . 
تجمع الغازات ي العدة : يقضى علیها بشرب کوب ماء ساخن بلا سکر 
عصر فيه نصف ليمونة ي صباح کل يوم . 

خفقان القلب : تخف شدته بشرب کوب ماء ساخن مع قلیل من السکر 
و عصیر نصف لیمونه . 

الملاريا : عصير نصف ليمونة مع قهوة مرة بانج ا 

فساد الدم : يصلح بشرب مثة إلى متي غرام من عصير الليمون يوميا . 

امواء الأصفر ( الكوليرا ) : تكافح بعصير الليمون مع القهوة أو قليل من الماء. 

ضعف الجسم : یکافح بنقع ۳۵ غ من الزبيب في کاس من عصير الليمون 
یشرب کل يوم . 

وضد نوبات سوء المضم > التشنج » وداء الحفر » ولتقوية أوعية الدم : 
اسل E E ED‏ سي 
المعدة والكبد » ولقطع لع التريف » وضد الدود » ولطرد الرياح من الأمعاء : 
وللحكة الشديدة . 

as‏ : ضد الحميات »› وطرد جميع أنواع الدود 
والطفيليات : تقطع ليمونة طازجة شطرين وتنقع ي الاء مدة وتشرب » أو 
تعصر لیمونة في كاس ماء مسکر وتشرب ( لتخفیف حرارة الحميات © ولكافحة 
التقيؤ » والتزیف الدموي . 

لكافحة اللاریا : یتبع نظام یقوم على تناول نصف لیمونة ي الیوم . ثم 
ليمونة في اليوم الثاني » وهکذا یزاد نصف لیمونة ي کل يوم حتی یصل العدد 
إلى عشر لیمونات » ثم ينقص نصف لیمونه کل يوم حتی النهاية » ویستمر هذا 
النظام حتی تناول مثة ليمونة . 

ولطرد الدود من الامعاء : تهرس ليمونة - بقشرها وبزورها ولبها - وتنقم 
في ماء ساعتین » ویعصر ل 77۳۱ 
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وتکرر العملية إذ لزم الامر 

لمعا لجحة احتقان الکید : تقطع ثلاث لیمونات وتغمر مساء بالاء الغلي 
ويشرب الاء على الريق . 

لمحاربة السمنة : ينقع قليل من الكمون في ماء مغل مع ليمونة مقطعة ٠‏ 
حلقات ويترك طول الليل » ويشرب الاء في الصباح على الریق . 

لمحاربة نفخة المعدة والأمعاء : من ۱۰-۵ نقاط من روح الليمون تمزج 
مع قليل من العسل وتؤخذ جر عات . 
علاجات بالليمون خارجياً : 

ويستعمل الليمون من الخارج » ضد : 

الرشح والزكام : توضع قطرات من عصير الليمون في الأنف عدة مرات 
ي اليوم . 

التريف الأنفي : تغمس قطعة من القطن في عصی اللیمون ويسد بها الأنف. 

القلاع ( بشور شم واللسان ) والحناك ( التهاب عشاء الهم ) : يغسل الفم 
عدة مرات بخليط من عصير الليمون والعسل . 

الخناق : تستعمل غرغرة من عصير اللیمون يخلط بكأس من الماء الفا . 

السلاق ( التهاب حافة الجفن ) : وضع قطرة أو قطرتين من عصير الليمون 
في كل غین . 

الصداع : وضع كمادات من .غضير لبون او شرحات من الليمون 
على الصدغين . 

القروح واحروح المتقيحة : تغسل بعصير الليمون لوحده أو يخفف العصیر 

وستعسل . 

لخصر ( تشقق من البر د ) : يفرك بعصیر الليمون . 

التهاب الاذن : تعصر قطر ات من عصير اللیمون في الأذن الملتهبة . 

اثالیل : تفسل مرتين في اليوم بخلیط من خل قوي نقعت فيه قشور 
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ليمونتين مدة ثمانية ایام . 
تکسر الاظافر : تدهن الاظافر بعصير اللیمون صباحا ومساء مدة اسبوع . 
لوجه الدهن : يدهن الوجه الدهن صباحاً ومساء بقطنة مبتلة بعصير 
اللیمون » (ويترك لینشف مدة عشرین دقيقة ) ثم یمسح بکریم » أو مسحوق . 
البقع في الوجه : يدهن الوجه بعصير اللیمون مع سول الوجه . 
تجعدات الوجه : يغسل الوجه مرتين ي الاسبوع بعصير اللیمون . 
خشونة اليدين : تدهن الايدي بخلیط من : عصير اللیمون » غلیسرین» 
ماء کولونیا ر مقادیر متساوية ) . 
صفرة الأسنان : یستعمل عصير اللیمون بفرشاة الأسنان في کل يوم 
حساسية الارجل : يعمل حمام للر جلین بالاء الساخن وزهر الزیزفون ‏ 
ویعقبه فرك بعصير اللیمون . 
عقص الحشر ات : يفرك مکان العقصة بشرحات اللیمون . 
و صفات مفيدة من اللیمون : 
* یصنع لبن رائب مع عصير اللیمون كما يلي : تعصر ليمونة نقطة نقطة على 
نصف ليتر حليب ويحرك بملعقة » فیحصل على خليط غني جدا بالفيتامينات. 
+ لصنع ليموناده تحفظ بالطريقة التالية : يوضع خمس ليترات ماء في 
وعاء » وتضاف إليها ليمونة مقطعة حلقات مع قشرها وتحرك مرتين في 
اليوم » ويستمر التحريك ثمانية أيام » ثم تعبأ في القناني » وتسد » وتحفظ 
لحين الاستعمال . ۱ 
* شراب عادي : یصنع بنقم قشر لیمونتین او ثلاث في ليتر ماء ویضاف إليه 
عدة قطر ات من عصير اللیمون الطازج . 
* ترکیب مسهل مفید من ۱۱ غ من کربونات النغنیز » و ۱۸ غ من حامض 
الليمون » و ۳۰ غ من الاء » ويعطر الطعم بقشرة لیمون . 
* یمکن جعل اللیمون أكثر عصيراً اذا غمس مدة خمس دقائق في ماء حار 
قبل عصره . 
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۰ لتنظیف النحاس السود يفرك بنصف ليمونة ثم يغطى النصف الثاني بمقدار 
من اللح ویعاد الفرك به . 

۰ لازالة الصدأ عن الثیاب توضع شريحة من اللیمون بين طبقتین من الثوب 
فيهما مكان الصدأ » وتوضع على لطخة الد مک و اة كرا 
وتعاد العملية إذا م يزل الصدا ني المرة الأولى 

. بقع الحبر أو الفواكه والخضر تزول من الأيدي بفركها بعصير الليمون . 

* لابعاد العث عن الثياب يعلق في الخزانة جراب صغير يحوي قشرا يابسا. 

* قشر الليمون الجفف إذا أحرق في النار يزيل كل رائحة من المتزل . 

* أكواع الثياب المتسخة يزول وسخها بدلکها بنصف ليمونة عليها نقط من 
زیت الریتون . ۱ 

* شرب عصير نصف لیمونة مع قليل من السکر في کاس ماء صباحا بحفظ 
العدة في حالة منتظمة . 

* دعك فروة الرأس ذي الشعر الأسود بلیمونة بوقف سقوط الشعر بسرعة . 

فو ائد اللیمون وأضراره : 
إن اللیمون هو حقاً غني بفيتامين ج الرکز بحسب أنواعه » وبحسب مکان 

غرسه : وتاریخ جنیه » وعصیره يحوي من ۷۰-۲۰ ملغ من فيتامين ( ج ) في 

ال غرام منه » وعدد من نقاط عصيره یکفی للشفاء من داء الحفر هذا الرض 
الذي بحصل من نقص فيتامين ج في الغذاء » والذي كان قبل اکتشاف هذا 
الفيتامين يفتك باناس كثيرين ۰ وبخاصة الذين یفتقر طعامهم إلى الخضر 

والفوا که کالبحارة وغیر هم . 
إن اللیمون يمتلك کل خواص الفيتامين ج » فهو بنشط العضلات » ويساعد 

في مقاومة التعب والبرد » وقد اجریت تجارب به على الحیوانات الصغیر ة › 

فظهر أن الي أعطيت من هذا الفيتامين في غذائها كانت تقاوم البرد الشديد أكثر 

من غير ها الي لم تعط منه . وتبين أن عصير الليمون هو علاج ناجع لأمراض 
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الشتاء . فهو يزيد مقاومة الجسم للمرض » ويحمي خلایا الکبد » ویبید ار اثیم» 
و بخاصة الجر وم الذي يفتك بالغدة الدر قية . 

يوصف اللیمون لكل الناس » وني کل الاعمار بلا استثناء » بشرط 
يخفف بالاء . إن عصير اللیمون الصاني يؤذي في بعض الأحيان لأن ما بحویه 
من حامض الليمون وحامض التفاح بوفرة يجعلانه مهيجاً لأغشية جهاز الهضم 
وقد يسبب حروقا في المعدة . 

ولذا ينظر إلى أنظمة النحافة التي تقوم على الأكثار من تناول الليمون 
نظرة مريبة » ويطلب إلى متبعيها أن ینتبهوا إلى الأخطار الي تنجم عن تباعها » 
وني طليعة ذلك حروق العدة والاضرار بمينا الأسنان » نتيجة لتناول کمیات 
كبيرة من العصير الصافي دون تخفيف حمضه بالاء . مع أن تناول عصير 
الليمون مع الاء الفاتر صباحا فيه فوائد كثيرة » منها طرد السموم من المعدة 
والكبد » وحماية خلايا الجسم » وتعزيز أجهزة الدفاع . 

وعلى هذا الأساس يمكن إعطاء عصير الليمون حتى للأطفال بشكل نقاط 
تضاف إلى حليب البقر الذي يقدم لهم عوضاً عن حليب أمهم . لأنه أقل 
هر و 

ويجب أن يختار اللیمون ذو اللون الأصفر اللامع » آما اللیمون الأخضر 
اوالاصفر الباهت فهو الذي لم ينضج بعد » ومعنى هذا ان حموضته وفيرة › 
وان فيتامين ( ج ) فيه قليل » كما ان الليمون ذا القشرة الرقيقة الناعمة يحتوي 
على عصير أغزر من عصير الليمون السميك الجلد . 
الليمون البنرهير وليمون إيضاليا : 

ولا يفوتنا هنا الحديث عن نوعين هامين من أنواع الليمون » وهما « البتزهير ) 
و «ليمون « الاضالیا » فالاول نبات من نباتات المناطق الحارة » شديد 
الحساسية للصقيع . شجر ته «صغيرة ذات أشواك حادة » وأزهار صغيرة بيضاء» 
وثمرته صغيرة » صفراء مخضرة وقشرتها رقيقة » ولبها حامض - بل هو 
من آشد شار لذعة . 
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بزرع بكثرة في مصر » وجزر الهند الغربية » والكسيك » وفلوریدا . 
ویستعمل في عمل الشروبات » وکمصدر لحامض الستريك » وي الطب 
انع نخر الاسنان » وهو يحوي من فيتامين (ج) ربع ما يحتويه البر تقال 
واللیمون افندي ( الشادوك - الغریفون ) » وهو افضل من اللیمون السمی 
« الاضالبا » في جميع مز ایاه . 
وأما الثاني « لیمون اضالیا أو ایطالیا » فهو شجرة صغیر ة» آشوا كهاقصير ة » 
و أز هار ها كبيرة بیضاء وارجوانية ۰ وثمرتها بيضية صغيرة » لونها أصفر 
ناصل و قمتها مبططة . 

بعر ف باسم « لیمون الأضاليا » بظن أن منشأه في جنوب شرق اة 
حيث كان يزرع منذ القديم » ومنها وصل إلى افند » وزرع في عهد الاغريق 
والرومان ي منطقة البحر التوسط . تقطف الثمار قبل أن تنضح لثلا تفسد » وتنضج 
أثناء التخزین . في تركيبها ۰,۵ ]من السكر » و ه /'من حامض الستر يك . 

يستعمل عصيره لعمل الليمونادة وغيرها من المشروبات » ولتطييب 
نكهة الطعام » ولتبييض الثياب وغيرها » وإزالة البقع » ويستخرج من قشرته 
(زيت الليمون ) الذي يستعمل في صناعة العطور والصابون وتطبيب الطعام 
وغير ه » وينتج الزيت بكثرة في جزيرةصقلية » وإيطالية واسبانية » والار جنتین» 
وفلوريدا . 
الليمون في الصناعات : 

وكما لليمون فو ائد في الطب والعلاج والغذاء » فكذلك له فوائد ٤‏ 
الصناعات الغذائية وغيرها . 


ففي الصناعات الغذائية يستخرج من زهره ماء يضاف إلى الاشربة . 
ونستخرج من فشوره رائحة منعشة تستعمل في العطور وفي صنع السكاكر 
والحلويات > وتستخرج منه «سترات الكلسيوم » الي تستعمل في صناعة 
المر بيات والحلاوة الطحينية وغير ها . 

وعصير الليمون يحفظ ني أوان معقمة محكمة الاقفال » ومزودة بملح 
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على سطح الكوكب الأرضي الذي لولا الماء لا كانت عليه حياة » ولا سكنه 
أحياء » وقد ثبت هذا عملياً في هبوط رواد الفضاء على سطح القمر الذي و جدوه 
خالياً من أي كائن حي » لأنه لا ماء فيه » وصدق الباري تعالى في قوله الکر , 
« وجعلنا من الماء كل شىء حى ) ... 
تركيب الماء وصفاته : 0 

والاء - هذا العنصر الأساسي في الحياة ‏ بت رکب من عنصرين بسيطين 
هما « الأوكسجين » و «الايدروجين» بالاضافة إلى مواد غريبة کب 
الأملاح والغازات الي يمكن الخلاص منها بالتقطير . 

واناء لا لون له » بل هو يأخذ لون الإناء الذي يوضع فيه » وإذا تجمع 
أخذ اللون الأزرق مشوباً بلون الکان الذي تجمع فيه . 

والماء لا طعم له ولا رائحة . وإذا وجد طعم أو رائحة في ماء ما ؛ فهو 


املد خر الف الأ ق ورذ الها الا سانه وال واه 
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مکتسب من الکان الذي يتجمع فيه » أو من الجاري التي يمر فیها اثناء جريانه 
على الأرض » أو من المواد الي ينقلها إليه الحواء . 
الماء و الانسان : 

لقد رافق الاء الانسان منذ خلقه » ففي تركيب جسمه ۲۵ في المئة من وزنه 
من الماء ؛ ويي دمه ۸۰ بالمئة » وی دماغه ۰۸۵ وي عظامه ۲۰ ۰ وف 
عضلاته ۸۰ 1 ۱ 

وحين دبت فيه الحياة كان يعيش ني وسط مائي » وظل ني هذا الوسط 
أشهراً وم يفارق الماء الا عندما يولد » ويبدأ حياته الجديدة بتناول الماء بما 
یعطی له من غذاء » وكلما كبر كان طلبه للماء أكثر » حتى تتراوح نسبة الماء 
الذي يشريه الانسان يوميا ما بين ليتر واحد الى ستة ليترات بحسب طرز حياته » 
وغذائه » وعمله » والمكان الذي يقيم فيه » وهو يحصل على أكثر هذه النسبة 
من الغذاء الذي يتناوله » وبخاصة من الخضراوات والفواكه النيئة . فإذا صام 
عن الطعام وعن الماء فانه لا يستطيع العيش بلا ماء أكثر من ثلاثة ایام إلا نادرا. 

وإذا حاول الانسان الامتناع عن تناول الاء » أو التخفيف منه » خوفاً من 
السمنة او لاسباب اخرى » وبلا استشارة الطبيب ٠»‏ بدات العضوية الجسمية 
تستعين للتعويض عن الاء بهر مونات خاصة تفرزها مراکز الدماغ العليا لابطاء 
إفراز الكلية الماء » فيشتد في الجسم الشعور بالعطش ‏ والالحاح في طلب الماء 
فاذا استمر الامتناع عن شرب الاء » يصبح الجسم كالآلة المحرومة من الشحم» 
فيختل عمل العضوية » ويضطرب نظام وظائف الاء في الجسم » وني مقدمتها : 
إذابة الطعام » وحمله إلى كل أجزاء الجسم » وإخراج الافرازات المعدية 
والمعوية وغيرها » ويعقب ذلك حدوث التجاعيد في الايدي وثي الوجه » 
ثم عوارض عديدة قد تؤدي إلى الموت . 
لا امتناع ولا إفراط : 

وكما آن الامتناع عن شرب الماء مضر » فان الافراط أيضاً بشرب الماء 
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ينتج ضعفاً عاماً بسبب إبطاء ا هضم ويبطيء عمل الأنسجة والحجیر ات ؛ ویمدد 
مصل الدم » و بنفخ البطن » ويثقله . 

ويوصي الأطباء بالامتناع عن شرب الاء أثناء الأكل ‏ ما عدا بعض 
جرعات لتسهيل ابتلاع الطعام الجاف » ويكون شرب الاء قبل الطعام أو بعده 
بساعتين » ويقولون : إشرب - إذا عطشت - باعتدال » ولا تشرب أثناء 
الكل الا جرغات ولس .مق وان برت أثناء الأكل » والطفل الذي 
یقرب بي صغره من الحيوان » لا يتطلب الشرب ولولا أن أهله بحملونه على 
هذه العادة بقوة الاستمرار . والانسان لا يجد اللذة بالشرب إلا مع العطش › 
ولذا یجب لا پشرب ا ن بشعر بالحاجة إلى الشرب . هذا » ویقول علماء 
١‏ الطب الطبيعي » إن المصابين بالحمی » أو البول السكري » أو الأمراة ض الز منة 
يستفيدون من الماء كثير أ إذا أعطوا قدر ما يطلبون . 

ويقولون : إن جرعة ماء واحدة كل ربع أو نصف ساعة تساعد على 
الشفاء من كثير من الالتهابات المعدية والمعوية وذوو الرائحة الكريهة من 
العرق يفيدهم شرب الاء الكثير . 

وإذا أعطي المرضى الذين يشكون من الامساك + أو الحرارة الم تفعة > 
أو العطش الشديد » ملعقة من من الماء كل نصف ساعة » فانه دواء نافع لكثير 
را 
الماء الصالح للشرب : 

إن الاء ينقسم إلى نوعين : ماء مالح هو ماء البحر » وماء عذب هو : ماء 
الانهر > والينابيع » والبحیرات » والابار » والامطار » والثلوج ؛ والجليد . 

امار مح و یی ی مق تلت 
جهو دا کی وا الا كير » اما الام العذبة الاخری فصالحة للشرت › 
ویشترط فیها أن تکون : 

نظيفة » شفافة » لذيذة الطعم » لا رائحة ها » خالية من الواد الغريبة 


)۲ - قاموس الغذاء م‎ "oV 


والجراثيم » والعناصر العضوية الضرة بالصحة » وحرارتها معتدلة . و 
نسبة معينة من بعضص م العدنية اللاز مة للجسم . 
كيف تصلح المياه الملوثة 
E E‏ العا ا ا يي 
المياه معر ضة للتلوث با خر انیم وغيرها تصل إليها من طبقات الأرض التي تمر 
فيها فتحملها معها وتنقلها إلى الشاريين » ومن ع أجل اجتناب أخطار المياه الملوثة 
يجب تصفیتها أولاً » ثم تعقيمها . بالطرق الفیزبائية و الكيميائية » وبما آن 
هذه الطرق تحتاج ال آموال طائلة قد لا تستطيع الحكومات القيام بها » فإن 
الأفراد یمکن أن یعتمدوا على آنفسهم بتعقیم مياههم بالطرق التالية : 
۱- غلي الاء مدة ثم تبر يده وتعریضه للهواء » ووضع نصف غرام من بیکر بونات 
الصودا في كل ليتر من الاء » او كمية ضئيلة من الفوسفات ‏ او کاربونات 
E‏ 
۲ - تصفية الاء بمصاف خاصة كمصفاة « شامبر لند » الي تمنع مرور الجرائيم 
العادية مع الماء . 
 *‏ إضافة عصير الليمون الحامض » أو اللبن الحامض أو مصله إلى الاء » أو 
الشبة البيضاء ( ٠١‏ سنتغرام إلى ليتر ماء ) » أو الكلس الحي ( ۵۰ سنتغرام 
إلى الليتر ) » او صبغه اليود ( ٦‏ قطرات إلى الليئر ٠)‏ او بر منغنات البوتاس 
٠١(‏ سنتغرام إلى الليتر) » أو ماء جافل (قطرة واحدة إلى ليترين من الماء ). 
الماء في آغراض الحياة : 
ولا تقتصر مهمة الماء في استعمال الشرب » بل له في الحياة مهام عديدة › 
فان الإنسان منذ وجد على الأرض استخدم الماء في آغر اضه الحياتية » استخدمه في 
تنظيف جسمه وثيابه وادواته ومنزله » وي طهي طعامه وصنع شرابه » واستخدمه 
علاجاً مر اضه » وسقیاً راغ و دوابه ودواجنه » کما استخدمه ي أعمالة 


الصناعية » وأغراضه التر فيهية » ولم یتأخر عن تسخير ماء الانهر او ماء الابار 
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أو ماء الطر أو ماء البحر لأمره » وقد هدي للاستفادة على أوسع مدی من هذا 
الخير العميم الذي خلقه الباري تعالى للانسان ينعم به وحده » وينعم أيضاً بمن 
شاركه في شرب الاء والارتواء به أو العيش في كنفه من نبات وحيوان بري 
وبحري . 

لقد اكتشف الانسان أن بعض ينابيع المياه فيها عناصر شافية لعلل وأمراض 
تصيبه فاستعملها علاجا ودواء » وانشا لها حمامات خاصة يقصدها المرضى 
من كل مكان للاستشفاء بها . وعرف أن ينابيع المياه منها الباردة » ومنها الدافثة » 
ومنها متوسطة الحرارة » ومنها شديدة الحرارة » وأن لكل منها خصائصه 
ومزاياه » بحسب ما فيه من معادن وحوامض وأملاح وإشعاعات وغيرها 
فوضع ا المواصفات والوصفات والانظمة والقوانين والشروط والضوابط 
التي تكفل لأصحاب الحمامات ومشاريع استثمارها الريح ۰ ولقاصديها 
الفائدة من خصائصها ومزاياها مقابل ما يدفعون من مال » وما يتحملون من 
مشاق السفر والغربة . 
الاء المقطر . المياه الغازية : 

ولم يقف الانسان عند هذه الحدود في استثمار الماء العذب للشرب والطبخ 
والغسل والتنظيف وغيرها » بل تعداه إلى أكثر من هذا » فقد وجد أن في تركيب 
الماء مواد أخرى ‏ غير الأوكسجين والابدروجين ‏ لا يصح وجودها في أدوية 
العيون وبعض العلاجات الباطنية - فاحتالعلى ذلك بتقطير الماء بالانبیق فيتبخر 
الاوكسجين والميدروجين مكونين الماء منفر دين فيسيل من انبوبة الانبيق المعوجة 
خالياً من الأملاح جميعها » وترسب الأملاح في إناء الأنبيق . 

ورأى الانسان أن اغراء الأ كولات أوجد لكثير من الآ كلين النهمين التخمة 
والنفخة والثقل ۰ فانصرف علماء الدواء إلى صنع الياه الغازية والفوارة - 
كالكازوز وبيكربونات الصودا وأملاح الفواكه - تضاف إلى الاء وتشرب 
لكافحة التخمة والنفخة » ولكن تجار هذه المواد تفننوا في الصنع وني 
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العرض فأغروا الناس - ولا سیما الأطفال - بتناوطا حتی الأفراط » فانقلبت 
الآبة وأصبحت - هذه المياه الدوائية - سبباً لافات عسر الحضم » وقروح العدق 
را ال الاين راض امك ٠‏ والکی > وارتفاع الضغط الشريانيء 
واضطراب الحضم ۰ وکثرة التخمرات والغازات » والضعف العام » والأرق » 
وعسر التنفس » وغير ها » 
ماء البحر : 

ولم یکتف الانسان بالاستفادة من ماء البحر - بحالته الطبيعية - في رکوبه 
باگرا کب والبواخر » وي صيد حیواناته » واستثمار جواهره و نباتاته واملاحه 
وغیر ها » بل امتدت يده إلى طبيعة الاء نفسه فاراد أن يبدها من مالح إلى عذب »> 
ونجح في إزالة اللوحة » واصبحت مناطق كثيرة في العام تعيش على ماء البحر 
تستعمله - مکان الاء العذب - في شربها وي أغراضها الأخرى العاشية والصناعية 
والزراعية وغیر ها . 

ولکن الانسان وقف عاجزاً آمام معجزة ماء البحر الذي ۸ يستطع أن بصنم 
مثله تماما » وقد عرف أن ماء البحر لا يمكن تقلیده ولا صنع مثله بطريقة 
جمع العناصر العروفة المكونة له واتحادها . وتا کد أنه يحوي مواد عضوية 
كثيرة » وکائنات مجهرية صغيرة معلقة بمیاه البحر » وهذه الکائنات تقاوم 
التلوث » والیاه الملوثة تتطهر غالبا من تلوثها الجر ومي باضافة ماء البحر إليها . 
ومما یذ کر في هذا الصدد أن الحیوانات البحرية لا تحتفظ بالحياة في غير ماء 
البحر إلا بإضافة مقدار من ماء البحر الطبيعي إلى الاء الذي یحویها » ولو 
بنسبة قليلة ( واحد ي المئة ) ! 

وأمام العجز الذي صدم به الانسان في صنع ماء كماء البحر يستخدمه في 
حمامات - أو غيرها ‏ ني المناطق البعيدة عن البحر » فقد رضي بالأمر الواقع , 
وجعل مشاريعه الاستثمارية لياه البحر في حمامات علاجية وغيرها تقام في 
مياه البحر نفسه » أو على مقر بة منه . 
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الماء عند العرب : 
ولا بد هنا من ذكر شيء عن الماء في المصادر العربية : 

١‏ - ورد ذكر الماء في القران الكريم في عشر آيات من عشر سور» منها الآية 
الشاملة المانعة في قصة خلق السماوات والارض » ومافيهن ١:‏ ... وجعلنا 
من الماء كل شيء حي افلا يؤمنون » ( الأنبياء ۳۰) . وجاء في الصحيحين 
أن الني محمداً عليه الصلاة والسلام قال إنما الحمى من فيح جهنم 
فأبردوها بالاء » » وروي أنه كان إذ | حم دعا بقربة من ماء فأفرغها على 
راسه » فاغتسل » وانه كان يستعذب الماء البارد البائت . 
وتحد.: الأطباء والعلماء العرب عن الاء طويلاً > ومما قالوه . 

۲ - قال «ابن قیم الحوزية» في کتابه «الطب النبوي» : الماء «مادة الحياة وسید 
الشراب » واحد أركان العام » بل رکنه الأصلي ؛ فان السماوات خلقت من 
بحاره » والارض من زبده » وقد جعل الله منه کل شيء حي ۰ ... و الاء 
ينفذ الغذاء إلى اجزاء البدن . وإلى جمیع الاعضاء وأنه لا يتم أمر الغذاء إلا به. 

۳- تعتبر جودة الماء من عشرة طرق أهمها : أن يكون صافياً » لا رائحة له 
عذب الطعم » خفيف القوام » طيّبٍ الجری والمسلك » مختفياً من الشمس 
والريح » سريع الجري والحركة  .‏ 7 

الاء البارد ينفع من داخل أكثر من خارج والحار بالعكس ... ينفع البارد 
عفونة الدم » وصعود الأبخرة إلى الرأس » يوافق الأمزجة والأسنان , 
والازمان والاماكن الحارة » ويضر الزكام والاورام . وشديد البرودة 
یو دي الاسنان » والادمان عليه يحدث انفجار الدم والنزلاات واوجاع 
الصدر . والبارد والحار ‏ بافراط ‏ ضاران للعصب ولا کنر الاعضاء . 

و الاء لحار يحلل وينضج > ویخرج الفضول . ویر طب ویسخن › 
وشربه يفسد افضم ؛ ويرخي العدة » ولا يسرع في تسکین العطش › 
ويذبل البدن » ويؤدي إلى آمراض رديئة » ویضر في أكثر الأمراض » 
على أنه صالح للشيوخ وأصحاب الصرع » والصداع البارد والرمد . 
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و وی : 5 

- ماء الآبار والقي : : مياه ال بار قليلة اللطافة ۰ وماء القي ثقيل > ينبغي ألا 

شرب على الفور > ويترك للهواء ليلة » وارداه ما كانت مجاريه من 
5 

5 ماء الأمطار : أرطب من سائر المياه وألطفها وأنفعها » ولكنه يتغير ويتعفن 
بعا . 

۷- ماء الثلج والبرد : ينفع أصحاب الأمزجة الحارة » يسكن التهاب القلب 
وحرارة المعدة » وهو يضر بالشيوخ » وبالاسنان وبالعصب » وبضعفاء 
البنية » ومن في أحشائهم ورم . 

۸ -ماء البحر : : الاغتسال به نافع من آفات جلدية عديدة » وشربه مضر : 

بطلق البطن ويهزل ويحدث حكة وجربا ؛ ونفخاً وعطشاً » وهو رديء 
اه مها ان بیان بش ون قیاع رن اس رالات تفا 
ویحتقن به للمخص . 
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الاش 
Vigna nilotica (cow pea)‏ 

نبات من القر نیات الفر اشبة »Légumineuses‏ 

هو ضرب من ضروب ارا 
والفاصولية وله حب ۳۹ مدور » واسمه 
العلمي هو «تامانه 01802) وقد وصف ي 
لاهن له بان ج کا ال کی ون عا ۱ 
لونه الى الخضرة » والطول » وبقارت اللو بياء : وطعمه طیب وفائدته أنه يكسر 
سورة الدم والحمی وللهیب ‏ ویعدل الکلی ؛ ويقوي العصب_أكلاً » ویحل 
الأوراق » ويجلو الکلف ‏ وتغیر الالوان . ویقطم العرق » والاعیاء والاستر خاء- 
طلا . و هو بطيء ا هضم » يقطع القوة الحنسية » ويضر الاسنان » ويصلحه دهن 
اللوز وأن یطبخ ثم يصب عليه قبل استوائه ماء بارد لینزع قشره . كما يفيد في 
السعال والنز لات ر طبخ بالخل ع من ارب التقر ح ‏ » واذا 
طبخ بالاء وصبً عنه » ثم خمص وأضیف إليه ساق فع ی ی 
والماش من نباتات اليمن > ويسمى فيها ( الأفطن ! » ومن أسمائه ۱ الح ° 
وهو في جوهره يشبه الفول ۰ ويخالفه في أنه لا بنفخ مثله » وهو نظير العدس 

غير أنه اقل بر دا منه 








الْمَة 
Le maté (yerba) (The Paraguaay-tea)‏ 
نبات أمريكي ينمو برياً في جبال البر ازيل 
والاورغواي والأرجنتين »> یستعمل ورفه 
کالشاي » ویعرف باسم ( بهشية امر يكية 


Houx du Paraguay (‏ ) وشاي بر غواي ر« بل 16 





لإددجج:22) » ویعرف ي البلاد العر ببة باسم ۱ 
Maté aa )‏ « اس ا کر 
في الييرو 
ينمو هذا النبات برياً > كما يزرع أيضاً »> ويرجع استعمال هذا الشاي 
في أمريكا الجنوبية إلى زمن قديم ٠‏ إستعمله سكان تلك المناطق ۰ ثم استعمله 
الستعمرون البيض » وأصبحاليوم مشر وبا عالمياً. 
توصف شجرة شه االات بصغر ها و خحض تها الدائمة » وأوراقها النيضوة 
الشكل » وحافتها السننة » وهي تشبه آوراق الشاي . 
كيف تصنع الته : 
تقطع الفروع الصغیر ة من الشجرة بدقة » وتجفف في الشمس ۰ وتضرب 
بالعصي لتتساقط الأوراق فتدرس وتنخل وتحمص . يصنع الشروب منها 
بان يغلى الاء » ویوضع مقدار من « الته » في كأس مع السکر واللیمون» وبصب 
فوفها الماء » ویمص بانبوب مجوف مصنوع من الفضة او النحاس او القش 
یعرف باسم « بومبيل » . والعادة أن توضع الته في كرة من القرع الصغیر أو 
الخشب الحفور الجوف » ویتباهی الشار بون بصنعها وزخر فتها هي و« البومبیل». 
نقل شراب المته من أمريكا الجنوبية إلى الشام وغيرها من البلدان العربية 
الهاجرون العرب إلى أمريكا والعائدون منها » وأصبح شراباً منتشراً في موطن 
العائدين الأول ثم انتقل إلى المدن الأخرى . 
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لون « شاي الته » أخضر وطعمه مر » وقابضیته أقل من قابضية الشاي » 
وله خاصية منبهة ومنعشة » وهو يفيد العدة ویساعد على ال حضم . 
فوائد المتة علاجياً : 

ظهر من تحليل المئة آنها تحوي 5,٠١‏ /'من السكر » و ۲ /"من الكافئين» 
و ۲,۱۵ /آمن الأزوت + وفيها مقادير من فيتامين (ج ) » والعفص . 

وصفت آنها هاضمة 6 منشطة ‏ > مغذية » مفرحة > ملينة . يفضل أن 
تشرب بعد الطعام وقت طریل لتسهل هضمه » وإذا شربت قبل الطعام 
یشعر شاربها بالشبع ۰ وإذا شربت على الريق تلين الأمعاء والمعدة » والاكثار 
من شربها لا بحدث إمسا كا > ولا يضر بالقلب والاعصاب كالقهوة » بل 
هي تبعث النشاط في العضلات والاعصاب ‏ وتزیل آلام الرأس والصداع › 
وعسر التتفس › وتفید الذين يرهقون ادمفتهم وعضلاتهم ۰ وتساعد العمال 
والریاضیین على تحمل التعب والشی والارهاق . 

ویجب ألا يضاف إلى المنة في شربها شيء آخر مثل الحلیب » أو الكحول » 
اوعضي ذا كه فا 
حار ًت : Les huitres (The oyster)‏ 

هي جنس حیوانات من ار ر ات وم « الحاریات» » وقد 
تحدثنا عنها ى حرف الصاد زر . الصدفیات والحاریات . 
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احفو ظات 
Les conserves (The conserve)‏ 

الحفو ظات : کلمة متر جمة الى العر بیة) ۳ 
اصطلح عليها اسماً للمواد الغذائية الي تطبخ .8 
بطرق خاصة ‏ تحفظ في علب لاستعماها عند 
اللزوم » وقد أطلق عليها أيضاً اسم « العلبات » 
لوضعها - على الغالب ‏ في علب معدنیه ؛ ۱ 
وسميت «مقورات ) اقتباساً من فعل « مقر السمك ) نقعه قي لاء و ال 3 ولكن 
غلب على ألسنة الناس من هذه التسميات اسم « المحفوظات » أو « الکو نسروة » ؛ 
اي أخذت من « كونسرف ۰ الفر نسية » التي أصبحت تسمية دولية. 
كيف عرف الانسان الكونسروة : 

لقد عرف الانسان منذ القديم كيف يحتفظ بالواد الغذائية في أوقات أو 
أماكن لا يجد فيها ما بأكله » فاستخدم ني سبيل هذه الغاية الشمس يجفف 
بحر ار تها اللحوم والفواكه » والخضراوات » ولا عرف النار استعملها في هذا 
السبيل » ولا اكتشف الملح استفاد منه في حفظ أنواع من غذائه » كما استعمل 
الدخان » وبعض العناصر النباتية وغير ها ؛ عرف بالتجر بة ‏ فائدتها في الحفظ › 
ومنها حفظ الأجساد والحبوب كما فعل الفراعنة من آلاف السنين » وها هي 
لومیات في المتاحف تشاهد محتفظة بهياكلها » وإلى جانبها أوعية فيها أنواع 
من الحبوب باقية كما كانت منذ أربعة آلاف سنة وأكثر » لم تتفسخ ول تتعفن ! 
الصانع الأول للكونسروة : 

وظل البشر يواصلون السير على الطرق البدائية في حفظ الماكولات إلى ان 
مت شري ل یقولا ابیر ۸ ۰ - الو لود في سنة ١759‏ في بلدة شالون 
«(«10ةطc»‏ وهو ابن صاحب فندق أن و طر بقة صنع e‏ الحديثة . 

لقن اس Es‏ عاذ له و ال ۱0 في «شالون » ثم 
غادر : بلده و حدم لدئ الأميرة «فورباخ Forbach‏ « ۰ وحن توي و الده أقام 
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في باريس يبيع الفطاثر والربیات » وخلال خمس عشرة سنة كان جرب إيجاد 
طر بقة تحفظ المو اد الغذائية من التخمر والفساد » وقد نجح - بعد جهد طویل - 
في تحقيق غایته وأقام أول معمل له في سنة ۱۸۰6 في بلدة « ماسي 342559 » قرب 
باريس على أرض مساحتها آربعة هکتار ات حصصها لزراعة البز لیاء والفاصو لياء 
واستعماطما فى الحفظ » ونجحت خططه نجاحاً كيرا » واستفادت ایطالیا من 
منتوجاته في تموين جبوشها » ونال في سنة ۱۸۱۰ جائزة مقدارها ( ۱۳۲۰۰۰) 
فر نك » وأصدر في هذه السنة نفسها كتاباً بعنوان رفن حفظ الواد الحيوانية 
والنباتية لعدة سنوات ) فکان آول دراسة وجدت عن صنع الکونسروة » 
وكانت طر يقته تقوم على أساس حصر المواد المراد حفظها في قناني 0 أوعية 
خا دد محکما وتغطس يي ماء مغلي مدة من الوقت + تقصر أو تطول 
بحسب المو اد المر اد حفظها 

O N TT o 
في هذا الصدد أن الاغريق كانوا بستخدمون لحفظ القطع الفنية الي بصنعونها‎ 
۱ صفائح الرقيق من التنك » وقد طبق « نيقولا » هذه الطريقة على « محفوظاته‎ 
۰۱۸۱۹ وانتقل صنع الكونسروة إلى أمريكا في سنة‎ » ۱۸١۷ الغذائية في سنة‎ 
وي سنة ۱۸۲۲ اکتشف و « نانت » يدعى « جوزیف کولن‎ 
دنام©» طريقة لحفظ السردين بالریت في علب التنك » ونشطت صناعة‎ 
الكو نسروة في أمريكا في سنة ۱۸۰۰ . وتضاعفت العامل في خلال حرب‎ 
التحرير » ولا اكتشف « باستور » وجود الحراثيم طبقت اراؤه على الكو نسر وق‎ 
وی حرب ۱۹۱6 تكائف عدد الصانع » وم ينقطع تطور هذه الصناعة السریع‎ 
حتى ز اد الانتاج في سنة ۱۹۳۸ ۰ زيادة كبيرة » واصبحت في مقدمة الصناعات‎ 
الغذائية » ووضعت ها أنظمة وقوانین وهیثات وتعالیم لتنظیم تن‎ 
النواحی الصناعية و الصحية و التسويقية والاستهلا كية وکل ما بتعلق بها‎ 
: قيمة الحفو ظات الغذائية‎ 

م زال هناك رأیان مختلفان بین علماء الغذاء والطب بشأن « الحفوظات | 
و قیمتها الغذائية » رأي بقول : ان الحفوظات ذات قيمة غذائية عالية ... 
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وراي يقول : إن قيمتها الغذائية تافهة بسبب ما تخسره في الطبخ وني 
الاحتفاظ بها طويلاً . 
بؤكد أصحاب القول الأول رأيهم بالتجر بتين التاليتين : 
۱ - عاش خمسة عشر رجلا من أعضاء البعثة الفرنسية إلى منطقة القطب الشمالي 
٤‏ ب سني ۲ مدة ثلائة عشر شهراً في « غروئینلاند » 1 
من الواد المحفوظة « الکونسروة » > وم يتناو لوا أن مادة من الأطعمة 
ان ی وی و وی اب یاو 
والفوا كه الحفوظة الي تحتوي على فیتامینات ( ج ) فقط. 
۲-ربیت سلالات من الفثران من ١5-٠١‏ سلالة » و ۸-٤‏ من سلالات 
الخنازير « 000۷۰ » على طعام مختلف الأنواع مركب من « محفوظات ؛ 
تنتجها مؤسسات مشهورة ۰ فعاشت حياة عادية » ولم تكن تختلف في 
شيء عن امثاها الى ربيت على الاطعمة الطازجة . 
لقد اجرب هاتان التجربتان باشراف الدكتور «م.7. كينكمس 
M.A.Kinks (‏ « أستاذ علم التغذية في كلية الطب و 2 > وقد 
علق على ذلك بقو له : 
« ان التجارب الغذائية ال جرت عل الحفوظات الجيدة ا تنتجها 
مصانع موثوقة أثبتت أن هذه وا تقدم للانسان جميع العناصر ذات 
القيمة الغذائية الصحيحة » ولا ينقصها شىء من العناصر نفسها التى توجد ني 
الأغذية التي تصنم في النازل ۱ ۱ 
عيوب المحفوظات كعيوب الطبخ : 
هناك عيب يلصق بالحفوظات هو أن المحفوظة منها بالزيوت وغيرها 
صعبة افضم ‏ وتعد أغذية ميتة لأن الطبخ بقضی على فيتاميناتها . وهذا صحيح 
فسمك الطون ‏ مثلا ‏ الحفوظ بالزيت هو عسير افضم بسبب إضافة الزيت 
إليه وهو مادة دسمة » ولكن ماذا نقول بالطون الطازج الذي يقلى بالزيت » 
اليس عسير امضم ايضا ؟ .. 
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۱ ادن . ما دامت هذه العناصر الغذائية لا تؤكل الا مطبوخة . فلا فارق 
بينها مطبوخة تؤكل بسرعة » أو محفوظة تطبخ ويؤجل أكلها .. وإنما الفارق 
هو في طريقة طبخها ‏ من جهة - وي طريقة حفظها من جهة ثانية » وهذا 
ما يتحمل تبعته صانع المحفوظات » وطابخ المأكولات > فاذا أحسن كل 
منهما الصنع زالت المساوىء » أو على الأقل خفت كثيراً . 

وی خذ على ی أنها مصنوعة بالسكر الأبيض الذي هو مادة 
غذائية ميتة » وهذا أيضاً مسؤوليته على صانع الحفوظات في الصنع ؛ وعلى 
ضائعتها في المتزل د فالاول ینشد - في صنعه أول ما بنشد - ارضاء زبائنه 
الشترین من مصنوعاته ۰ والثاني لا يفكر الا برضی الا کلین عن ابداعه في 
الصنع ۰ غير آبه کل منهما بما يسبب هم من أضرار › ولو تقید کل منهما 
بشروط الصحة وقواعد الطبخ الصحي الحدیث لا جنى على زبائنه واهله » ولا 
حمل نفسه مسؤولية الاضرار بهم . 
كيف تختار المحفوظات الجيدة : 

ويوجه إلى المحفوظات انتقاد حق وصحيح هو أنها توضع في علب 
معدنية » فتصاب بالصداً » وتتأثر المادة الغذائية بمعدن العلب ‏ وقد تكون ‏ 
فیه عناصر سامة أى مضرة - فتسبب للمستهاك تسمماً آو مخصاً أو غیر هما من 
العوارض السيئة » ولا سیما اذا طال استهلاکها » ويرد آنصار « الحفوظات ) 
أن الصانع الجيدة لا تستعمل إلا العلب الصنوعة من معدن غير مؤذ » وتکتب 
علیها - عادة - تاريخ انتهاء الدة الحددة لاستعماها » وعل الستهلك أن 
ار ولا - مصنوعات المصانع الشهورة باستقامتها > شم أن ينتبه امات 
الى تار , بخ انتهاء مدتها » وإذا لم يتيسر له ذلك فلا أقل من أن یفتحها ویشاهد 
ااي بال a‏ وأو توق طها : 
غير مستساغ ۰ أو ستشم رائحة كريهة » > فليمتنع عن تناوضا مهما كان الثمن. 
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مربٌی الفا کهة 
La confiture (The jam)‏ 

تطلق « ارب » على طعام یصنع من عصير 
فاكهة ما ۰ فيطبخ الرب «العصير» بالسکر 
لیحفظ طويلاً فلا يفسد » ویکون على أشكال : 
ات » La compote‏ « « لحك «La gelée»‏ « 
الخبيص » «La marmelade‏ . 

قارف : يعني الثمار الي تطبخ بالسکر ۰ والجمد نا 
يطبخ مع السكر حتى يتجمد » والخبیص : يعني ثماراً ط طبخت بالسكر والاء 
اليل فاختلطت أجز اؤها وظلت مائعة قليلا . 

وصنع المربى ‏ بهذه الأشكال أو غيرها ‏ ليبس جديداً في تاريخ الانسانية > 
بل هو يعود إلى الوقت الذي عرف فيه النارء فقد عرف الطباخون ان طبخ الفوا که 
طويلاً يحفظها من التلف والفساد . 

وقد عرف الطباخون صنع لمر بيات بسكر الفواكه نفسها ء أو بالعسل » 
واختيار الفوا که الناضجة يقدم لهم السكر اللازم » وذلك قبل بزوغ فجر السكر 
الصناعي > وهكذا كانت «المربيات » قديمة قدم الانسان » ولم تكن بنت 
الحضارة الحديثة » وإنما كانت بنت الماضي السحيق ۰ ما زادتها الحضارة 
إلا تفنناً في الصنع » وتنویعاً في الشكل » وزخرفة في العرض والاغراء . 
قيمة المربيات الغذائية : 

إن خليط الفواكه والسكر يجعل المربى غذاء ثميناً لأنه يجمع خصائص 
ومزايا كل نوع من أنواع الفواكه الي يصنع منها . 

وقيمة المربى الغذائية عالية جداً » وبحسب خصائص الأنواع تعطي 
المئة غرام منه من ۲۵۰ إلى ۳۵۰ حرورياً > ووجود السکر فيه يبلغ ۰ أو ۷۰ 


في المثة من سکر الفواكه الطبيعي بالاضافة إلى السکر الصنعي الذي یصنم به . 
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والفيتامينات والأملاح العدنية في الفوا که تفقد قسماً منها بالطبخ » ولکنها 
تحتفظ بکمیات منها تكفي لابقاء الربی محتفظاً بمقادیر منها یجعله جدیرا 
بمکانته الي يحتلها ي الأنظمة الغذائية القاسية الي توضع للمصابين بأمر اض 
القلب : وارتفاع الضغط » والكبد » والصفراء وغيرها . ومع ذلك فان المر بى 
بفضل صفاته الغذائية العالية - تكفي بعض اللاعق منه لبناء أجسام أولئك 
الصابین دون أن تضر بهم . 

إن المر بيات تمنع فقط عن المصابين بمرض السکر » لوفرة المادة السكرية 
فیها » وكذلك عن البدينين » لأن السكر يزيدهم بدانة . 

ويسمح بها لكل الأشخاص » ومن کل الأعمار » وبخاصة الأطفال 5 
والمسنين » والنقهاء » لانها سهلة الهضم » ومشهيه . 

وهی مفيدة ‏ بصورة تحاصة - للبالخین » والرياضيين » والشبان » والنساء 
الحاملات > وذوي الاعمال الرهقة » وفقراء الدم > والنحيفين » وذلك آنها 
طعام وفير الغذاء في حجم صغير . 
كيف نختار المربيات : 

يجب أن نختار المربيات المصنوعة بالسكر الصافي وبالفواكه السليمة » لأن 
قيمتها الغذائية تفوق المربيات المصنوعة بمواد تضاف اليها مثل الجيلاتين » 
ومسحوق الطحلب وغير هما . 

والمربيات الممتازة ‏ من الوجهة الغذائية - هي المصنوعة من الفواكه ذات 
اللون الأحمر » كالكرز » والفريز » والفرامبواز » وعنب الذئب » وغيرها . 
فهي اغنى بالفيتامينات » واكثر تليينا لوجود البزور الصغيرة فيها . 

وبويات القرا روات Ca‏ عكر والر يا له ات ea‏ 
والدراقن هي ايضا جيدة . 

أما مربى التفاح فهو أقل فائدة إذا لم يمزج بغيره من الفواكه » ويمكن 
ان يصنع مع الجيلاتين والعجائن . وكذلك مر بيات الانجاص و السفر جل تجعلها 
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خواصها القابضة في المؤخرة . 
كيف تعد الر بيات الجيدة 
هناك عوامل مختلفة تدخل في عملية حفظ الفوا که » منها ما بتعلق بالفوا که 
نفسها ‏ مثل الحوامض العضوية الي تحتوي عليها الفوا که : کحامض الطر طير › 
وحامض اللیمون » وحامض التفاح - وهي الي تکسب الفواکه الحموضة 
التي تقاوم نمو الجرائيم » وتحول دون تبر السکاکر . ومن العوامل اللازمة 
لحفظ الفوا که ؛ مادة « البكتين 6 » - وهي هلامية تشبه الصمغ 
الشفاف توجد في الثمار - ویقرب تركيبها من النشا الذي يوجد في عصير 
جميع الفواكه ؛ وبما أن الطبخ يحول البكتين إلى ميوعة في الفواكه الطریة- 
فان تعاون البكتين مع النشا ينتج نوعاً من الجَمّد الذي يساعد على تماسك المربى. 
ومقدار السكر الذي يستعمل في صنع المربى هو شرط أساسي في حفظ 
المربى من الفساد » وبحسب الطريقة التقليدية يوضع للفواكه نصف وزنها 
من السكر أي ۵۰ /'» وللفواكه ذات السكر الغزیر - کالانجاص والعنب - 
۰ / من وزنها . 
ومدة الطبخ هامة جداً » وکذلك طريقة الطبخ : فیجب أن يطبخ الربی 
على نار معتدلة الحرارة » وفي مدة تكفي لانضاجه دون حرقه . 
وأخياً : اتخاب الفواكه » له دور هام في صنع المربى ‏ فانه لا يمكن 
الحصول على مربى جيد من فواكه فجة . ولا من فواكه شديدة النضج › 
أو عفِنة تحوي عناصر ضارة ؛ بل ينبغي أن تكون الفواكه سليمة حسنة النضج . 
( تحدثنا عن كل نوع من الفواكه في مكانها من القاموس » وعن طريقة 
صنع كل نوع في « قاموس الطبخ الصحيح » . 


۷۲ 


و 
الرد قوش 
La marjolaine (The marjoram)‏ 
بات سي زراعي زعري فدیم > من 
الفصيلة الشفوية ۱ ع6زض]) اشتهر باسم 
( ۱۷۵۲۲۵۱۵106 » بالفر نسية » ويعرف باسم 
IONE‏ ويعرف يي مصر وغیر ها باسم 
« مردقوش » و «مرزنجوش » و « بر دقو ش » 
وهذا من الفارسية » كما ۳ o‏ 
الى وهذان من البونانیت كما يقال له « العترة » و « الزعتر البر ي ). 
ویعرف في الشام باسم « مرو » » وکذلك عند العطارین في مصرء وله آسماء 
کثيرة تقرب من خمسة عشر اسماً منها : حبق الف » العبقر الصعتري » 
ریحان الکافور . 
قيل ان موطنه سواحل البحر المتوسط » وکان يقدس في اند » ویرغب 
اليوم في أوربة وأمريكة > وهو من الریاحین الي تزرع في البيوت » ویوجد في 
كل زراعة أو بستان » ومنه بردقوش حلو أو حولي » وهما من الفصيلة نفسها . 
ووصف بأنه كثير الأغصان » ورقه مستدير عليه زغب » وزهره أبيض إلى 





حمرة > وهوطيب ال انح جدا. 

تستعمل أوراقه وأزهاره » وسوقه الدقيقة با عطرياً » اتطيب 
الحّسّاء والسلطات والأطعمة المطبوخة » ويستخرج منه زیت طبار يستعمل في 
صنع الصابون والعطور 
في الطب القديم : 

وصف في الطب القديم بأنه مقو للمعدة » طارد للرياح ۰ ينفع من الصداع» 
والشقيقة » والزكام » والرطوبة ۰ والرياح الغليظة نشوقاً وقطوراً وكيف 
9 . وطبيخه يحل أوجاع الصدرء والربو» والسعال > وضيق النفس . 

يفنت الحصى ويدر البول شرباً بالعسل أو السكر » ويفتح الأورام طلاء ؛ 


0۳ قامو س الغذاء ۵ .۳ 


ویزیل الکلف » ورائحة العرق » ودهنه يفتح الصمم » ویذهب الرعشهة والفالج» 
و دخانه يصلح هواء الوباء » ويطرد الموام » ویفتح سدد الدماغ » ووجع الاذن. 
وهو بضر الكُلَى وتصلحه افندباه » وشربته مطبوخاً إلى أوقية » ومن 
سحيقه إلى مثقالين . 
في الطب الحديث : 
وجاء في الطب الحديث أنه : مقو » مهدىء » معطر » معطس » مرطب 
للحميات اذا أخذ مغلياً مع الزعتر والحبق والعسا » مكافح للتشنجات » 
وستعمل E‏ في معالحة الزكام «0022)» بان تنشق منه فتحتا الانف 
عدة مرات ي الیوم » او تغسلا بمغلیه » وتغلی من ۱۵-۱۰ غ من اجزائه ي 
ليتر ماء - او تنقع - فيفيد شربها في ضعف العدة ویسهل الحضم » وتجفف 
اجز اوه وتدق ناعما وتستعمل تابلا طبیا في الاطعمة . 





المرغرين : La margarine (The margarine)‏ 
مادة دهنية مر کبة من شحم البقر وأدهان نباتية والغليسرين » صنعت 
لتخلف السمن الحيواني في صنع الأطعمة » واعتمد فیها على مواد دهنية مثل 
زيوت السمسم » والقطن » وعباد الشمس وغيرها » وقد تحدثنا عنها مطولا 

(ر . السمنة » الدهن ‏ الزیت ) . 


34: 


المشمة 

۱ L’abricotier (The Apricot-tree) 

شجر مثمر من فصيلة الور دیات« 20522665 ) ١‏ 
ای منها : التفاح » والکمتری ‏ واللوز ؛ والکرز » | 
وغیر ها . اسمه العلمی rmeniaca vulgaris ou»‏ 
armeniaca‏ 00-0 » والمشمشة« 207606 با ) 
هي ثمرة هذا الشجر » وني المعاجم 
العر بية أن لفظة « مشمش » مثلثة الميمين » اي ( مشمش ) ) ۳ 
وه مشمش » فالأولى شامية » والثانية كوفية » والثالثة بصرية . 

ر ال ل ست ار ال > وهو س ادو 
ونوى ثمره اما حلو فیعرف باللوزي » واما مر فيعرف بالكلابي ۰ وله أنواع 
عديدة آشهر ها حبري اللي اقعی + ديري لوزري و الو ريرك 
العجمي » وغیر ها » وکان ي دمشق مشق نوع یعرف - قدیماً - باسم « اللقِيس »» 
وقد ذ کره الشاعر «منجك» بقو له : 

سجن دامن قارب 
م یکلفك کته فال الكت واف 

وكلمة « لقيس » في عامية دمشق تطلق على کل نبات بتأخر نضجه عن 
موسمه » وقد كان هذا المشمش من نوع « اللقیس » 
الشمش في التاریخ : 

قیل ان أصله من الصين قبل میلاد السیح بألفي سنة » وکان ينبت بري 
على جبال بکین » كما زرع في اليابان واهند وایران » وانتقل إلى أرمينية › 
واسية الصغری ومصر » ولم يدخل أوربة الا في بدء العصر السيحي » ولم یستقبل 
فیها بالرضی والارتیاح كما استقبله بها العرب ‏ وانما نظر إليه الاوربیون 
نظرة خوف وحذر منه » وأطلقوا عليه اسم « فا كهة ملعونة » . 

وفي فرنسة أعلن الشعب رأيه السيء بالشمش » رغم لونه الجذاب » 


۷۵ 







ومظهره الخملي » وظل في دوامة حذر وشك کبیرین حتی نهاية القرن السابع 


عشر ‏ والاتهام بانه ثمر مؤذ وبیل ! 


واليوم - وقد عرفت خصائص الما الك و فو ائده 


- أصبح في طليعة الثمار 


الي تؤكل » ويحث الغذائيون الشعب على الاكثار من أكله . 


المنشمش عند العرب : 


اما العرس » فقد عر فوا الشمش وقاروه ) واحتفوا شجره وزهره 
ايده يع لامر رازه تساي نی اداه 


النبات والغذاء منهم » وفيما بلي بعض ما قالوا فيه مه : 
بن الرومي في وصفه : 


قال الشاعر | 
قشر من الذهب الصقى » حشوه 
ظأنالديهنديرٌ في كاساتنا 
كايا الأفلاك من طَرّب بنا 
وقال الخليفة الشاعر ابن العتز : 

و مشمش مان ف اع العجب 
كأنه في غصون الوح حين بدا 
وقال الشاعر ابن رشيق : 
ااا 1-1 سیسات 

الشمش ي الطب القدیم : 


يك ید 
۲ 1 م لظ کالعق. - 


قرت کواکنها على ا 





يدعوا النفوسٌ إلى اللّذاتِ والطر بي 


بنادق حرطت من خالص الذهب 


أشجاره a‏ هسب 


وقال شيخ الطب الرئيس ابن سينا عن المشمش : 
الشمش : يسكن العطش ۰ وإذا أكل يجب أن يؤخذ مع الانيسون 
ونقيع المقدد من المشمش ينفع من الحميات الحارة. ٠‏ 


اا ی ارت « ابن البيطار » : 


الا ان افضل 


هي مرة رطبة تجانس الخوخ 


من الخوخ » وهو یسهل الصفراء » ویولد خلطاً غليظاً . يذهب 


بالبخر من حر العدة ويبر دها تبريداً شديداً » ویلطفها ویضعفها ویورث الجشاء 
الحامض » ویقمع الصفر اء والدم » وينبغي أن يجتنبه من یعتریه الریاح ومن 
يسرع إليه الجشاء الحامض . وأما أصحاب العدة الحارة والعطش فینتفعون به» 
و ادمانه يولد مائية ‏ الدم » يعفن ویهیج الحمیات . 

ونصح الطبیب « ابن جزلة » أن يؤكل الشمش والعدة نقية » قبل أخخذ 
الطعام » ويتبع بنصف در هم مصطکی ومثله آنیسون . 

وقال الحکیم « التفليسي » : نقیعه ‏ الشمش ) يبرد العدة » ویسهل الطبع » 
ویسکن العطش » ولا ينبغي أ كله بعد الطعام . 

وقال « الا نطا كي » الشمش ينفع من الحكة واللهیب والعطش ۰ وقمر 
الدين الذي يصنع من عصيره المجفف يمنع الصداع الصفراوي » ويقطع شهوة 
الوحام مع بزر الرجلة . ۱ 
الشمش في الطب الحدیث : 

وجاء الطب الحدیث فاظهر في تحلیل الشمش أن أهم العناصر التي 
عرفت في ترکیبه-حتی البوم-فیتامینات (أ) » ب +ج » بب ۰۳۳ السکا کر 
من ۰۱۳-۱۰ وعنصر مواز للکاروتین » ومواد دسمة من ۱-۰,4۳ ]۱ 
ومواد نشوية ۰,۱۲ /۰ وأملاح معدنية وشبه معدنية منها : الفوسفور . 
والحدید » والمنغنيز یوم » والکلسیوم » والبوتاسیوم » والصودیوم » والکبریت» 
والنغنیز » والفلور » والبروم » والکوبالت . 

آما منافعه فهو : مغذ » منشط وملین » وسریع المضم عند الاصحاء . 

اما الصابون بعسر الهضم فیتعبهم . وهو ضد فاقة الدم » ويقوي الاعصاب 
- والخلایا النسيجية » ویفتح الشهية » ویزید في القوة الدفاعية في الجسم » ویرطب 
وینظف » ویکافح الاسهال . ويفيد الصابین بانحطاط قواهم الجسمية والفكرية › 
ویهدیء الأعصاب » ویزیل الأرق » وینشط نمو الأطفال » ویحارب الامساكك» 
ويفيد المسنين و الشبان . 

يؤكل الشمش نيئاً » ناضجا › ویشرب عصیره » وتصنع منه مربیات . 


۷۷ 


وقد ذکر الد کتور « لوكليرك » أنه طبق نظاماً غذائياقوامه الشمش على مريض 
مصاب بفاقة الدم مع نزیف فاعطی نتيجة معادلة لنتيجة نظام أساسه کبد العجل . 

ویستعمل المشمش من الخارج ( کمادات من عصيره ) توضع على الوجه 
فیقوی بها الجلد و ینقی . 

ومثة غرام من الشمش تعطي 4۵ / من حاجة الجسم اليومية من فیتامین 
() .و ۸ من فیتامین (ج)» و ٩-۲‏ / من فیتامین (ب) و ۳/ من 
فيتامين ( با ) . 
المشمش ف الغذاء : 

وبما أن المشمش غني بالسكر ۰ وبخاصة بفيتامين (ا) أو غير ذلك من 
العناصر الثمينة » فانه يعد ذا قيمة غذائية جيدة » إلى جانب ما يقدمه للجسم من 
دعم قوته الدفاعية ضد الامراض ۰ وما يعطيه للعيون من تقوية البصر : ولذا 
بقارن بقيمة كبد العجل الغذائية في ص صنع الكريات الحمر . 

يستطيع الأشخاص الذين بتمتعون بصحة جيدة أن يأكلوا من المشمش 
الناضج بشرط ألا يكثروا منه لثلا يتعرضوا لعسر الحضم وإرهاق الأمعاء .. 

ويستفيد من الشمش الصابون بفقر الدم » والریاضیون > وأصحاب 
الأعمال الر هقة » والناقهون » والنساء الحاملات . 

اما نوی الشمش الحلو فهو يفيد ‏ کاللوز - ویقوم مقامه ي مواضیع 
استعماله ویستخر ج منه زیت بستعمل أيضاً مکان زیت اللوز . 

وتو الشمش, ( الكلابي ) مر بحتوي على حامض « السياندريك ‏ أو 
«البروسيك » » وهو سام قتال » لذا يجب الامتناع عن تناوله . 

يصنع من المشمش مربى لذيذ » ويعقد عصيره بالسكر ويحفظ في أوعية 
زجاجية » كما يجفف الشمش ويحفظ ویسمی ١‏ النقوع » » ويجفف العصير 
أيضاً این على ألواح خشبية أو بوسائل غيرها ويسمى « قمر الدين » . 
( ر . قمر الدين ) . 


۷۸ 


و 
الصطکی 


Le Lentisque (The Lentisk) 
A40 ٣di ac6ك‎ « شجر من الفصيلة الْبَطْمِيّة‎ 
يب من الطم » ينبت برياً في سواحل الشام‎ 
وبعض الجبال الواطئة » يستخرج منه علك‎ 
نجاري » یعرف ي الشام باسم « المسكة » اسمه‎ 
) Matiké العر بي القديم ( مصطکا ) ماخوذ من د‎ 

اليونانية » ود سمى أيضاً ه الةو » وصمفه يسمى « الط ۸ . 

ي « القاموس المحيط » : الَصَطَكّى ( بضم الیم وتخفیف الکاف والقصر: 
والمضطكاء ء بالد والقصر أكثر) وقال « ابن خالويه » بشدّد فيقصر » ويخفف 
فيد ۱ وحکی « ابن الانباري » 1 فتح الیم والتخفيف والد . وحکی ۱ این 
اران ام یت ا 
بالتاء » والميم اصلية في كل حال . وهو شجر في السباطة ولطف العود والورق 
كشجر الأراك » له ثمر إلى المرارة » وصمغ يستخرج منه لك » ويسمى 
« العلك » معرب «مصطیخا » بالر ومية . 

آما و لسان المرب » فقال - نقلاً عن الأزهري : رو اما الصطکا : 
العلك الرومي فليس بعربي . و «الكَمْكام » : قرف (قشر ) شجر الضرو ‏ 
وقيل : لحاژ ها . 
الصطکا في الطب القدیم : 

تسيل « الصطکا » على شکل مادة صمغية من جذوع «شجرة الصطکا » 
وهي موجودة في لحائها ( قشرتها ) » ویحصل علیها بعمل شقوق طولية ي 
الساق يفصل الصيف . فتسیل العصارة وتتجمد » وتجمع کل بضعة ایام . 

كانت « الصطکا » تستعمل في الطب القدیم كثيراً » فهي توصنف لعلاح 
لصداع والتزلات » وقطع النزف » وسوء المضم ۰ وضعف الکبد والطحال . 
وان طبخت في الزیت وقطرت في الأذن فتحت السدد وازالت الصمم » وهي 





۷۹ 


تقوي الأسنان واللثة - كيف استعملت » وتضر الثانة و یصلحها الورد . 

وذکر «ابن سينا » أن « شجر المصطكا » قابض » محلل » ودهن شجر ته 
جح عن رب یبط ور و Bi a‏ كل الفروح التايت ۳ ۰ 
وعلى العظام الکسورة فتجبر ها . ومضغه يحلب البلغم من الراس وینقیه » وكذلك 
الضمضة به تشد اللثة » وهو يقوي العدة والکبد » ویفتق الشهوة » ویطیب 
العدة » ويحرك الجشاء » ویذیب البلغم » وینفم من أورام العدة والکبد في 
الوقت » ويقوي الکبد و الامعاء ومع من آورامها . وطبیخ أصله وقشره وورقه 
ینفع من الز نتارية وانجراد سطح الأمعاء » ومن نزف الرحم » ونتوء القعدة » 
ویدر » وكذلك دهن شجرته . 
الصطکی ني الطب الحدیث : 

آما في الطب الحدیث فان عصارة الصطکی تستعمل قابضاً في اسهال الأطفال 
حين التسنین » وتفيد في سلس البول . ومضغها بقوي الأسنان الز عزعة . ومحلول 
الصطکا في الغول « الکحول »إذا وضع بقطعة صغيرة من القطن في السن 
النخرة سکن آلها + وتطلی به الجر وح لتطهیر ها وحفظها من الجر اثيم 

وتستعمل العصارة في تطبیب بعض الا کل کالحلیب وان والربیات 
وغیرها » كما تستعمل محلولاتها في عمل طلاء الأثاث » وفي البخور . وکانت 
قديماً في مقدمة التوابل بحیث ما كان طعام يخلو من استعماها لتطبیبه إلا نادرا. 

اعدن 
یی Le métal, métalloide (The metal, the metalloid)‏ 
١‏ ابعال عل جسم ا ی ین 

: كالذهب والفضة والحديد والنحاس وغيرها » ويسمى أيضاً‎ >» ۳ ٤ 
ی‎ ١ ل . وشبه العمدن » ا الجوهر + أو ليه الث‎ 
الجسم البسیط غير الفلزي » هو لا ینقل الحرارة والکهر باء إلا قليلاً » ولیس‎ 
له لعان الفلزات : مثل اليود » والبر وم » والکر بون » والفسفور » والکبر یت » وغيرها.‎ 

هذه الواد یحتاج جسم الانسان إليها ‏ كما یحتاج إلى الغذاء - ولن نتکلم 


۸۳۹۰ 


عنها هنا » بل نحيل القارىء على ( کتاب « الغذاء یصنم نم العجز ات » تالف 
ای ا 4 ومنشورات دار الفائس ) یه فصل 





لادم : لفظ يطلق على أيدي وأرجل الحبوانات المأكولة مثل الضأن 
وار > وهي ما تعرف بالکوارع عند العوام وفصيحها « الا کارع : 
لک راع E EEA‏ ال ل قرو 
لقباوات » في معرض الحدیث عن الأكولات الي تصنع منها . 

ونذ کر هنا أن « الکو ارع والمقادم » غذاء جيد » يحوي نسبة عالية من 
الأملاح المعدنية ( نحو ۷۰/) ۰ كما يحوي 6" | مواد حيوانية » وفيه 
نسبة جيدة من المواد البروتينية » والكلسيوم » وهو يفيد في حالات النقاهة > 
وضعف الشهية » والاعصاب ‏ والبنية » وامراض العظام . (ر : 
قباوات » قشة » کوارع » لحم) في « قاموس الطبخ الصحيح ) 
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المقدونس » المرافیل 
Le persil, le cerfeuil‏ 
(The parsly, the chervil)‏ 
۱ القدونس : اسم نبات معروف شائع | 
اشتهر باسم « البقدونس » » ومما یذ کر ان 
کلمة ( مقدو نس » اشتقت من لفظة « مقدو نبا ۳ 
ویسمی أيضاً : الكر فس الرومي » والبَطْرَاسِليُون. 
وهذه بونانية معربة قدا رر . كلمة البقدو نس) 
وهناك نبات آخر یعرف پاسم « القدونس الاأفر نجير ادلی ء1 ) 
و قد اطلقت عليه اللفظة الفر نسية « محر فة » فاصبح اسمه « السرفيل البصلي » 
أو القدو نس البصلي زر Le cefeuil tubéreux ou bulbeux‏ ) 5 بعض البلدان 
العربية » وف بعضها الاخر - كمصر ‏ يعرف باسم «السرفيل اللفتي » . 
وهذا بقلة من الفصيلة « الخيمية 0»[11)6©5) »» اصوضا غلاظ حلوة 
تؤكل مطبوخة » وها طعم خاص . 
خصائص ١‏ السرفيل » وفوائده : 
للسرفيل خصائص وصفات تشبه خصائص البقدونس » وهما من أصل 
واحد » وبخاصة هما غنيان بفيتامين ( ج ) » ويعطر بهما الحساء ( الشوربة ) 
لا كسابها نكهة طيبة . 
يتركب « السرفیل » من مواد آساسية هی : الفیتامینات + والحديد + ومواد 
جوهر به عدبدة . وهو بستعمل من الداحل : هدا 2 منظماً للدم درا 2 
مشهياً » هاضماً » مفرغاً للصفراء » مسهلاً » مضاداً للسموم » مفيداً للتنفس 
كما یستعمل من الخارج ضد الرمد » ضد آمر اض الر ضاعة » للتحلیل . 
یستعمل على مدی واسع في صنع السلطات والقبلات ۰ ویژخذ مغلیه 
. ( قبضة منه ي ليتر ماء یغلی عشر دقائق ) ثلاثة اقداح في اليوم . 
وتغل قبضه منه مع مثلها من الخس والانجاص ۰ وعنب التعلب في ليتر 
ماء و يضاف إليها غر امان من ملح الطعام » وقلیل من الز بدة . 
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ويؤخذ لمكافحة الامساك الشدید وقلة البول » كما ینفع في حالة الجمیات 
المطلقة على الاء » و لتسکین العطش . 

ویعد عصير منه ومن : افندباء » والخس ویعطی من ۱۲۰-۱۰۰ ع ضد 
المغص الكبدي . ويستعمل هذا العصیر ضد الاستسقاء ( ۸۰-۰۰ غ ) في اليوم. 
كما يستعمل من الداخل ضد : الحفر ۰ والصرع » والرثية «الروماتیزما) » 
والرمال البولية والحصى » ولتنشيط إفرازات الصفراء » وضد اليرقان » 
واحتقان الغدد » والرشوحات » وعلل الصدر الزمنة » والربو » والتهابات 
الحنجرة » والوذمة ( الاستسقاء الموضعي ) . 

ويستعمل من الخارج عصيره ( نقطتان في كل عين) ثلاث مرات یوم 
ضد الرمد. ومغلي قبضة منه ي ليتر ماء يوضع كمادات على العيون والوجوه 
لإزالة الالام والتجعدات والخشونة . ۱ 

كما تجري غرغرة بمغلیه لعلاج قروح الحلقوم . وتوضع کمادات 
على البواسير والجروح » والأثداء لادرار الحلیب . 

ويفرك بورقه محل عقص الحشرات » والتقرحات » والجروح المتعفنة . 

ولاجل مكافحة النمل توضم عروق منه في أماكن وجودها » فتهرب . 


القلي 


La friture (The fraying) 


المقلي : صفة تطلق على كل مأ کول یقلی على النار بدهن أو زيت » سواء 
أ كان من اللحم أم الخضراوات أم غير ها . 

وقبل الدحول في موضوع « القلي » من الناحية الغذائية او الصحية » نذكر 
شيئا عن « القلي » من الناحية اللغوية . 

اصل الکلمة - في اللغة العربية ‏ من فعل « قلا » الواوي » وفعل «قل » 
البائي » والعنی في الفعلین و احد » ولا اختلاف إلا في صیغ قليلة . 

يقال : قلا الطاهي اللحم ( بقلوه قلواً ) : انضجه على ای > فالطاهي 
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١‏ قلاء » واللحم «مقّلي » » و « ای » الوعاء الذي , بقل فیه اللحم (هذا من 
الفعل الواوي ) . ۱ ۱ 
يقال : قلى الطاهي اللحم ریقلیه » فليا ) : آنضجه ‏ فالطاهي « قلاء ) 
_ وكذلك صانع المقالي - و «القلى » و المقلاة» : وعاء لقي ج الممالي 
وه القلاعة» : الموضع الذي تتخذ فيه القالي » و القلِيّة» ما فلي فجعل مع 
الطبيخ ليطببه قلايا ر هذا من الفعل الثاني ) . 
م يوي سم دم 
كل ما يصاغ من أخدهما ويشتق 
اسو اء قلي الطعام : 
إن طريقة طبخ الطعام بغمره في الزيت أو الدهن ‏ وهما في حالة الغليان - 
تعتبر في نظر الغذاء السليم » طريقة سيئة » فاسدة » وي مقدمة اسباب فسادها 
أنها تصبح عسيرة الهضم : وذلك أن الزیت - أو الدهن - الغلي يتحول إلى مادة 
تتعب الكبد » وتتجمع على جدران الشرايين فتصلبها وتوترها وتضیقها وتسبب 
اضطر اب سير الدم ؛ » وبالتالي تؤدي إلى احداث افات وعلل في القلب » ولذلك 
يجب أن يمتنع عن تناول المقليات المصابون : بعسر الهضم » والمغص » والكبد » 
والمرارة » والكلى » والقلب » والبدانة » ويسمح بتناوطا باعتدال للأطفال › 
والنساء الحاملات » والكبار الأصحاء . 
۱ كيف نخفف أضرار القلي : 
وإذا كان لا بد من قلي الطعام راز مس امور لذن 
یمکن أن تتبع » وهي : 
-١‏ يجب تجديد الزيت - أو الدهن - الذي نقلي به » لأن استعمال زیت القلي 
السابق يحمل عناصر مضرة » غير هاضمة » وكثيراً ما تكون سامة . 
۲ - يضاف إلى الزيت ‏ أو الدهن - الذي نريد القلي به ماء يعادل نصفه » ونضع 
المادة في الزيت قبل الغلي » وبذلك نتخلص من ضرر الزيت المغلي إلى حد 


كبير » ونتجنب التهابه وحروقه حين نضع فيه المادة وهو بدرجة الغليان. 
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۳ - یمکن أن نضع ما ما نرید غلیه و الزیت داو الدهن - وهو ساخن جداً » 
ا نك 
دخول الزيت أو الدهن إلى داخله . 

واستناداً إلى تجارب الغذائيين المعاصرين يفضل تغطيس البطاطا في 
الزیت وهو بارد » وترفع درجته بعد ذلك ۰ فنحصل على النتيجة الي 
نريدها بطريقة سليمة . 

> - يجب أن نصفي المقليات فور إخراجها من المقلى لنتمكن من الخلاص من 

ا كبر مافيها من الريت . 

- إن زیت القلي من الأفضل أن یحفظ ني أوان من البلور وني مكان معتم . 
وإذا كانت هذه التدابير لا تمنع أسواء القلي كله » فانها ‏ على الاقل - 
تخفف من أضرارها » ولا سيما من تأثير العناصر السامة الي توجد خاصة في 


الح 
Le sel (The salt)‏ 


هو مركب عدیم اللون » متبلر » هش » قابل للذوبان » ذو مذاق جریف» 
یستعمل تابلاًللطعام ‏ ويتألف من معدن الصوديوم متحداً مع غاز الکلور ‏ ولذا 
سمی _ عند الکیماوین - « کلورور الصودیوم sodium‏ عل Le chlorure‏ «« 
وهو مِلْح الطعام » »> وهو نوعان ۱-ملح بحري ( 228 » بستحصل 
عليه من مياه البحر توضع في أحواض واسعة تبنى على شاطىء اهر أو ق نها 
فيتبخر الماء بأشعة الشمس ويبقى اللح كتلاً بلورية تنقل إلى معامل خاصة تنظفها 
وتطحنها و تعدها للاستهلاك ٠‏ ۲ - ملح أنْدَرَاني ا ذراني - «عسدمع اعد 
يوجد على الأرض في مناجم خاصة به متبلراً بصفةصخور أو كتل بلورية تقطع 
وتنقل أيضاً إلى معامل خاصة لتصفيتها وطحنها › > قبل عرضها للبيع . 
الملح في اللغة العربية : 

وللملح ي اللغة العربية لطائف وطرائف » فهو : ما يطيب به الطعام » وهو 
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e E‏ . وقد ملح القدر ما اا : جعل فیها 
ملحا بقدر . وملحها تمليحاً : أكثر ملجها فأضدها . والملوح واللیح : ۱ 
المح . والح والملبح : حلاف العذب من الاء . والجمع : ملحة » ملاح 
املاح > ملح . ویقال : أمواه یلح » وماء مح ولا يقال مالح إلا في لغة رديئة. 
وتملح الرجل : ترود اللح » أو تجر به . والْلاحة : مثبت اللح » والملحة : 
وعاء الملح . 

والعرب تحلف بالملح والماء تعظيماً لهما . ویکنون باللح عن الوفاء » يقولون : 
فلان مِلْحه على ركبتيه : اذا كان قليل الوفاء . 

ولفظ الولح يطلق على : العلم » والعلماء » والشحم » والحُسّْن » والرضاع. 
والحِرمّة والذمام » والحلف. ۱ 

يقال TEE‏ وی الت ل موی 

ويستشهد بالملح على مكافحة الفساد » فيقول الشاعر 
الح یدرک ما ى نے فکیف الل إذ حلّت به العفن 

ورد ذکر الملح في القران الکریم في سورة « انفرقان : ۳ ) وي سورة 
قاط ب کمانوزد فق اخادیت نون مها ونت أن كوا فى 
الناس كالملح ني الطعام . ولا يصلح الطعام إلا بالملح » . 
مقدار الملح في الأرض : 

لقد ارتبط تاريخ الملح ببدء تاريخ الحياة على الكرة الأرضية » فماء البحر 
الذي ظهرت فيه أولى مظاهر الحياة البدائية ‏ ني رأي البيولوجيين ‏ كان مالحا 
جداً » وف اللیتر الواحد منه نحو (۳۰) غراماً من الملح وسطياً » ولو أن ملح 
البحار نشر على سطح الكرة الأرضية كلها لأوجد عليها طبقة سمكها (۳۰) 
متراً من الملح » ويقدر العلماء الملح المذاب في البحار بثمانية وثلاثين مليار طن ! 

وإلى جانب ملح البحر الذي يعرف - باللح البحري ‏ - توجد على سطح 
الكرة الأرضية طبقات كثيرة من الملح الصخري - أو ملح الناجم - قد تعادل 
ملح البحار › ولعل أهم هذه الطبقات موجودة ي بولونية قرب مدينة كرا كوقياء 
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بحيث یمکن لفنانین معماریین أن بنحتوا في كثبان املح هناك كنيسة ضخمة 
ویر تفع من هذه الكثبان غبار الملح إلى علو يبلغ نحو ستين کیلومتر ! 
طرائف من تاريخ الملح : 

ويروي التاريخ أن أولى البلدان التحضرة منذ القدم - كمصر › والجزيرة 
ل : وشواطی» البحر التوسط - کانت تحصل عل اللح بسهولة لوجوده 
فیها بكثرة . 

وقد كتب ( هومير )و١‏ تاسيت » و «بليي » عن تاريخ الملح 3 واشادوا 
بخصائصه العلاجية » وتحدثوا عن الحروب الي نشبت في سبيل الحصول 
على مصادر الملح » وذكر « بليني » فوائد الملح في معالجة لسع الثعبان » والصداع , 
والخناق » والدمامل » واليرقان . 

وني رأي « هير ودوت » أن أول بلد عرف فيه الملح هو « لوبيا » أي « ليبيا » 
اليوم : وكانت المنازل تبنى بصخور الملح ! 

ونقلت عن اللح عادات وتقاليد وأخبار طريفة » ففي القرون الوسطی 
كانت تعقد معاهدات واتفاقيات لاقتسام الملح > وي الصحارى كان السكان 
ون الاتفاقات بينهم با کل قطعة من الخبز مع الملح » وني اليونان كان تقليد 
يقضي بان يقدم صاحب الترل لضيفه ‏ على عتبة داره ‏ الخبز واللح رمزا 
إلى صدقه وإخلاصه في استضافته » وفي فر نسة كان الملح محاطاً بكثير من الخرافات 
منها : ان سقوط الملح على الارض ينذر بخلاف ينشب » والمرور بشخص دون 
وضع الملح امامه على مائدة الطعام معناه دعوته إلى منازعة » وحتى اليوم ما زالت 
اعتقادات وخرافات عن اللح سائدة في بلاد كثيرة . ولا تفسير ها الا انها من 
اثار التقديس الماضي للملح والاهتمام بامره . 
الملح يخضع للاحتكار : 

والملح - كمادة ثمينة ‏ خضع طويلاً للاحتكار » ولضرائب باهظة فرضت 
عليه » ففي فرنسة - مثلا - كانت عليه ضريبة باهظة واحتكار شديد لحساب 
ملوك الذين كانوا يحاربون مهربيه من مكان إلى آخر ۰ ول يلغالاحتكار إلا 
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بعد ثورات واضطرابات دامية كان آخرها الثورة الفرنسية الکبری الي قضت 
على اللك لويس السادس عشر » ولکن الضريبة على اللح عادت إلى الوجود » 
وظلت سارية حتی سنة 1945 ۰ ومع ذلك فان استخراج اللح من ماء البحر 
ل حتى اليوم » ويعرض المخالفون أنفسهم غر امات نقدية؛ 
EG‏ 
قيمة الملح الغذائية 

إن للم هو ماد لا پسکن الان عنها أبداً في لحياة » فجسم الانسان ال 
يحوي - في اتوسط - مثة غرام من الملح » يفقد منها كل يوم بالبول والعرق 
من ۳۰-۲۰ غراما » فیحتاج إلى تعویض ما یفقده من اللح من الغذاء » ولا كان 
ی ای ی و بت او و 
فان اضطر ابات عديدة خطيرة تحدث . ولا تزول الا بتعويض ن لعج 
ولذا نسمع أن سکان البلاد الاستوائية یتناولون ققدارا من الملح لتأمین الماء اللازم 
لدوام الحبوية في اجسامهم . ۱ 

إن أكثر الاغذية التي نتناوها تحتوي بالطبيعة مقادیر من اللح » ففي اة 
غرام من اللحوم من ۰,۱۵-۰,۱ غ من اللح » وي البيض ۰,۳۰ » وي السمك 
۵ وبعض الاغذية فقيرة باللح » ففي ليتر الحلیب نحو ١,5‏ غ » وفي 
این من ۱ ۲2 غ ‏ وي الخبز كما في الحلیب » وي اللحوم القددة تصل 
لنسبة من ۰-۲ غ من الملح » وعلى هذا نجد بعض الأنظمة الغذائية للنحافة تمنم 
تناول الأطعمة الي تحوي اللح بوفرة . 
املح ضروري .. 

إننا نکرر القول بأن الملم ضروري لكل شخص حي » وللحیوانات أيضاً. 
وانظمة الا کل بلا ملح يجب أن تحدد بمدة تقصر أو تطول فقط للمصابين 
بأمراض القلب والکبد والزلال » وبعض البدینین » وينبغي أيضاً أن يتم ذلك 
براي الطبیب وتحت اشر افه . ۱ 

وفي کل الأحوال » عندما تحدث زيادة کیلوات في الوزن بشکل شاذ 
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يجب الامتناع عن تناول الأطعمة ذات الملوحة الز ائدة . 

والملح النباني الذي یستعمله المنوعون عن تناول اللح العادي » يجب ان 
يؤخذ باشراف الطبیب ورأيه » و بخاصة أصحاب أجهزة الهضم الضعيفة . 

وللملح بعض الفوائد في صنع الطعام » فهو يثبت طعم الأ کولات ويعوض 
الأملاح الي تبخرت خلال الطهي » ويفيد مزیجه مع عصير اللیمون لتقوية 
الللة وتنظيف الأسنان » وشرب محلول ملعقة من اللح بکأس ماء تفید في 
وقف التزیف الرئوي » والالام الناتجة عن البرد تخف وطأتها بوضع كيس 
من الطاط في ماء مملح ساخن » كما أن غسل الرجلین بماء ملح يفيد في حالات 
التعب أو الورم أو الالتواء أو خلع العضلات » والصابون بمرض آدیسون ومرض 
برایت والقيء . بستفیدون من تناول الا طعمة الملحة . 

وفرك الجسم بملح مذوب في ماء دافیء حتى يحمر ثم غسله بماء بارد بحفظ 
الجسم من الزکام » وفرك فروة شعر الرأس بالملح الذوب بالاء بحفظ الشعر 
وينشط نموه . 
الملح في الطب القدیم : 

ولا يفوتنا هنا إيراد خلاصة ما قاله الطب القديم في الملح : فهو يجلو » 
وينقي ۰ وبحلل » ويكوي » ويقلع اللحم الزائد في القروح ٠‏ وإذا خلط 
بالزيت ومسح به اذهب الاعیاء والحكة > ويعين على الإسهال والقيء » ويقلع 
البلغم اللزج من المعدة والصدر » ويز يل وخامة الطبيخ » ويهيج ..٠‏ © ويعين 
على هضم الطعام ویمنع من سريان العفونة إلى الدم » ويطرد الرياح » ويحد 
الفؤاد : ويذهب بصفرة الوجه » وإذا حل بالخل وتمضمض به قطع الدم التز یف 
من الضرس واللسان » وإذا غمست فيه صوفة ووضعت على الجراح الطرية 
قطع دمها » وإذا سخن ووضع على الرضوض بعد دهنها بالزيت أو العسل سكن 
وجعها . واستعمال الملح ‏ باعتدال - يحسن اللون » ومع العسل والزيت ينضج 
الدمامل ضمادا .. 

آما الاكثار منه فانه : بحرق الدم » ويضعف البصر » ويقلل المني » ويورث 
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الحکة وا حرب ‏ ویضر النحفاء » والدماغ » والرئة » ویجفف البدن . 
واللح البحري احسن من المعدني اجمالا . 
رأي الطب الحدیت : 
وني رأي علماء الطب الحديث أن الملح مادة غذائية ودوائية لا يمكن 
الاستغناء عنه » ولكن يجب ألا نسىء استعماها » وذلك بالافراط في تناوهاء 
وبدون رأي الطبیب. لأن حواس لجسم تتاثر بالملح سريعاً فيسبب لها الهيجان 
والحركة الزائدة » كما يسبب التهاب الاغشية الخاطية للمعدة والامعاء 
والأوردة والشرایین وغيرها » كما يتعب الکبد والکلیتین والجاري البولية » 
ويؤثر في البدینین أكثر من تأثيره في النحيفين » فانه یکثر الرواسب في الدم 
والبول » ویورم اجفان من یفر طون في تناو له وعيو نهم ویجفف جلدهم . 
والملح کالسکر تماماً پفیدان » ولکن الافراط في تناوهما يضر آشد الضرر» 
فعل الانسان أن یکون حکیماً وحذرا ف استعماهما . 


اطلح مركب عدیم اللون تالف من كتل بلورية 
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Le chou (cabus) (The cabbage) 

بقلة زراعية من الفصيلة الصليبية ونر 
الي تضم الفجل واللفت والكرنب والخردل 0 
وغيرها . 0 

تسمى في الشام «يَخنا» وهذا اللفظ 
محرف عن العامية التركية « لحنه ) 
أي الملفوف » وني مصر يطلقون عليها اسم ١‏ کر و صل بونانی 
« کر امبیه 16727006 ويعرف ي لبنان باسم « الملفوف » » وي ي العراق باسم 
« لهانه » و هذا من اصل تركي ایضا . 

قوف ضاق وتوت ها ۶ قرف امی د او كر ف لفون 
chou navet «‏ »» وکر نپ ساي ) 4 ۷ ) هو و ٤‏ الشام باسم لکرنب 
وي مصر «ابو ركبة » » والقنبيط ««دء0-دمط» المعروف في الشام باسم 
«الزهرة» وني الشام - أيضاً - ومصر باسم « القرنبیط » وني ي العراق باسم 
« القر نابيط » » و « الکلم » وهذا من التركية ومعناه الملفوف . 

ومن أنواعه : ملفوف أخضر » وملفوف أحمر » وملفوف صيني » وملفوف بحري 
تاريخ الملفوف : 

للملفوف تاريخ عريق في القدم ؛ فهو يزرع مدا کر من أربعة الاف سنة 
وسيرته حافلة بالذكريات والأساطير ... روي أن إنسان ما قبل التاريخ كان 
اک ».وكات انا هفوب يعن :ون أشاطر . فوت ارق 
كانت له قصة لا تزال شائعة حتى اليوم هي أن الأطفال الصغار الذكور وجدوا 
في رؤوس اللفوف » والبنات الصغيرات في اشجار الورد ! 

وني الأساطير الطريفة عن الملفوف الأحمر أنه في الزمن الذي كان بنظر 
فيه إلى الفتاة التي تحمل سفاحاً نظرة احتقار وازدراء » كانت فتاة عائدة إلى 
دارها وهي تحمل على معدتها - تحت وبها بها رأس ملفوف كبيراً » فظن بها 
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الشبان الاجنون السوء وتتبعوا خطواتها » وصادفها کاهن القرية العروف بعمل 
الخير ؛ فاخذ راس اللفوف منها وحمله تحت طيات جبته » وسند بيده الثانية 
الفتاة المرتبكة حتی أوصلها إلى بيتها وأعاد إليها اللفوف الذي تحول إلى اللون 
ابنفسجي باعجوبة لأنه لامس ثوب الأسقف الوقور ! 
فوائد القدماء من الملفوف 

وقيل في التاريخ القديم : إن الاغريق لم يحبوا اللفوف أبداً مع أن أبقراط 
كان يشيد بفوائده » بينما عده اللاتينيو ن خضرة ممتازة لانها تملك قوة ثمينة 
في تبديد أبخرة الخمرة من رؤوس شاربيها . ولذا كان القدماء بقضمون ورقة 
ملفوف قبل الالتفاف حول مائدة الشراب ليتحملوا الافراط في الشرب ي 
ولائمهم » وکانوا يضعون الملفوف المسلوق بين أقداح الشرب للغرض نفسه. 

ومما یذ کر ني هذا الصدد ان مؤلفا المانيا ‏ من رجال العصر ‏ | كتشف من 
جديد خواص - منع الإسكار ني الملفوف » وذلك بتناول قدح من عصير مخلل 
اللفوف في الصباح البا کر فانه يمنع أسواء السكرة القادمة . 

وروي ان الرومانيين اخرجوا الاطباء من بلادهم » ولم یسمحوا لهم بالعودة 
طيلة ستمائة سنة » واستعاضوا عن طبهم بأ كل الملفوف ! 

وذكر عن سكان بعض الناطق الفرنسية والبلجيكية أنهم يعتمدون في 
غذائهم على الملفوف كل الاعتماد » ينسبون إليه قوة اجسامهم ومناعتها من 
الامراض والعلل . 
الملفوف ي الطب القديم : 

تحدث علماء الطب القديم كثيراً عن فوائد اللفوف » وذكروا من 
خواصه ما يتفق مع بعض ما توصل إليه الطب الحديث : 

وأشاد الأطباء بفوائد اللفوف - وکانوا يطلقون عليه اسم الکر نب - ونكتفي 
بذ کر بعض ما قاله الرئيس ابن سينا فيه : 

هو منضج » ملين » مجفف » خصوصاً إذا طبخ . وله خاصية في تسکین 
الأوجاع .وهو يدمل الجروح والقروح ويبرثها » وينضج الأورام > ویطفی ء 


14۲ 


كل حرارة والتهاب » ویکافح البثور والاورام الي تخرج مع التهاب واحتراق 
وتسعی من موضع إلى موضع وتسمی ١‏ النملة الخبيثة » » ويشفي الحروق إذا 
وضع مع البيض على الحرق » وینفع من الرعشة » ویضمد به مع الحلبة والخل 
لمعا لجة النقرس ( وجع وورم في مفاصل اليدين والکعبین ) » وطبخه وبزره يفيد 
السکاری ۰ واستنشاق عصارته ينقي الراس ؛ والغرغرة بعصيره ‏ أو طبخه - 
مع الخل ینفع من العلل الخانقة » ومص مائه يصفي الصوت . وشرب عصارته 
ينفع ضد السموم » والیرقان » ووجع الطحال » وأكل ورقه‌یحسن اللون » 
و بزره ینفع من النمش والکلف . 
اللفوف ي الطب الحدیث : 

وبعد أن خبا نجم اللفوف حقبة من الزمن ۰ عاد يلمع شيئاً فشيئاً ابتداء من 
القرن الثالث عشر ۰ وجاء الطب الحدیث فانصفه ۰ وبالغ في انصافه في ضوء 
التحاليل والأبحاث والتجارب التي أجربت عليه » وننقل خلاصة وافية لا قاله 
فيه العام المعاصر الدكتور « جان فالنيه » الفرنسي حجة الطب الطبيعي » وزعيم 
العلاج بالنباتات من خضراوات وفواكه وحبوب » وصاحب المؤلفات العديدة 
الي ترجمت إلى عدة لغات » وجاء فيها بكل طريف ومفيد : 

« إن التجارب الطبية الاختبارية للملفوف خلال عشرة قرون » قد استقرت 
اليوم على عدد من الأسس العلمية الراسخة » ويجب ألا تحمر وجوهنا خجلا 
حين نقتبس من شعب ما يفيدنا في العلاج ‏ هذا ما كان يقوله ابقراط › لا سيما 
وقد عر فنا أن عدة تجارب ي الطب الشعبي كانت تجري أيضاً في سبيل الوصول 


إلى الحقيقة . 
وبمثابة مقدمة لا نريد قوله » يكفي أن نسرد ثلاثة أمثلة من بين مثات 
وصفها السابقون لنا . 


۱ - نحو سنة ۱۸۸۰ وقع سائق عجلة نقل في قرية افرنسية من عربته فمر 
دولاب من دواليبها على ساقه » وأحدث فيها جروحاً بالغة » وقد قرر 


۹۳ 


طبیبان ضرورة قطعها ۰ واستشارا جراحاً » فأقر رآیهما » وحددا اليوم 
التالی موعدا للتنفيذ » وحدث ان نصح خوري القرية لوالدة الجريح بان 
نغطي الجروح بأوراق اللفوف »وکانت الساعة ۱۷ ليلاً » فسکن الألم > 
ونام الجريح حتی الصباح . وحضر الطبیب لاجراء العملية فدهش لا 
شاهده من تحسن الحالة ۰ وما مضت ثمانية ایام على المعالجة باوراق 
الملفوف حتی شفي الجخريح و استانف عمله ! 

۲ - الساعايي ( م . ز ) كان يتام منذ سنة من اکزیما مؤلمة في يديه » وقد حرمت 
عليه العمل » وانتشرت على مدی واسع ۰ وعمت الالتهابات يديه › 
وکادت الاظافر تسقط ۰ ولا استعمل اوراق اللفوف ( کمادات توضم 
مرتین في الیوم على يديه ) هدأ الألم » وامتصت الکمادات إفرازات 
الا کزیما » وشفي الریض تماما بعد شهرین من المعالجحة ! .. 

۳ - في سنة ۱۸۷۵ كان «م . س »-وهو ابن 54 سنة يتألم من آكلة ( غنغرینا) 
مفصلية في القسم الاسفل من ساق رجله الیمنی . وقد اصطبغ الجلد باللون 
الاسود ني المنطقة كلها » وارتفع إلى علو ۲۰ سم » وجرد السطح من الجلد في 
مساحة ۸-۷ سم » ولا عالج المرض بورق الملفوف ‏ بكمادات موضعیة- 
تحول السواد إلى سمرة » ثم إلى حمرة » ثم عاد اللون الطبيعي » وبعد ثلاثة 
أسابيع شفي المريض ! 
لقد أورد هذه الوقائع ( الدكتور بلاك 812 » الفرنسي في كتاب له عن 
خحصائص آوراق اللفوف وطرق استعماله ۰ وکذلك الد کتور «س . 

دروز » السويسري ي کتابه عن اللفوف . 
ولو حاولنا أن نذ کر آسماء العلماء و الأطباء القدماء و الحدئین الذین سجلوا 
النتائج الي اعطاها اللفوف لضاق بنا الجال » هذا إلى جانب الکتب الضخمة 
والقوامیس والوسوعات الي کتبت الصفحات الکثيرة عن هذا النبات وما 

| کتشف من خصائصه العظيمة حتی الیوم . 


ترکیب اللفوف : 
ولعل من الواجب أن نذ کر أولآً : ما أظهرته 
احدك ار من الواد الي بترکب منها 7 
اه وت : الأمراض والعلل الي تأكدت 
فائدة المنفوف ي علاجها . : 3 
۱ - فقد عرف لزان غرام من اللفوف تعطی ۰,۳ غ من ابر وتین » و ۷ غ من 
الواد الدسمة » و " غ من السکر بات و العادن » و ۵۰ ملغ من الفوسفور › 
و ۵۰ ملغ من الکلسیوم » و ۱ ملغ من الحدید » و ۸۰ ملغ من فيتامين ( ج )2 
وها,١ملغ‏ من فيتامين ب" »و ۱۲,«ملغ من فیتامین با »واره من 
فیتامین (ب ب) ۰ و ۰,۵ من فیتامین أ » و ۰,۱۸۳ من فيتامين (و) ۰ كما 
فيه فیتامینات د" » وفيتامين لك كما فيه مقادیر جيدة من: الكبريت > 
والزرنيخ » والنحاس » واليود » والكلس . وفيه حمض الليزين 
بقدم للجسم ما بحفظ توازن الصحة > ويستغنى به عن الغذاء الحيواني 
الذي بعطي هذه المادة الحيوية البناءة . 
الأمراض التي تعالج بالملفوف : 
اما الأمراض والعلل التي تعالج بالملفوف وطرق العاحة » فهي : 
+ الاذن (الصمم « 57۵116 » وضعف السمع «غزونه0ة0م117): يفيد مزج 
مقدار من عصير الملفوف بمثيله من عصير الليمون الحامض ويقطر في الأذن . 
الأرق ر Insomnie‏ « _ تو ضع اد ات من ورف الملفوف عل خلف 
الر اس ر القذال ) وعلى الساقن ثلاث مرات او اربع . 
» الاستسقاء 46006٠‏ » : يكثر من اکل اللفو یف ۳ او مکموراأ » أو 
بشرب عصيره. و لعلاج الوذمة( الاستسقاء الموضعي :0606۳:6 )یشرب كل يوم 
قدح أو قدحان من عصير اللفوف » وتكملة للعلاج توضع أوراق الملفوف على 
مكان الم وتجدد من حين إلى حين عند الحاجة . 
+ الإسهال ١ Diarrhées, Dysenteries»‏ : توضع أوراق من الملفوف على كل 
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البدن » بما في ذلك منطقة الکبد » وذلك في النهار مرة أو مرتين ویضطجع 
على سرير لثلا تعرقل الحركة مفعوها » وتكرر العملية ثلاث أو أربع رات 
ویحتفظ بأوراق الأخيرة على الجسم ليلاً. ويسلق الملفوف طويلاً ويشرب 
ماء السلی فقط . 
: الأعصاب ( توتر ها Nevosisme‏ » يفيد تناول قدحين يومياً من عصير الملفوف ۱ 
» الاعصاب (الامها) ر.العصب » عرق النسا » الروماتیزما » الوجه » الورك). 
الا کز بما ۱ ۳26۵ » - | باستعمال الكمادات من الملفوف لمدة قصيرة 
( ساعة واحدة ) ثم یداوم علیها إذا كانت تحتمل » ویجب أن تدهن الأوراق 
بزیت الزیتون » مع العلم ان جميع انواع الا کزیما لا تستفید من ورق اللفوف» 
وی خذ من الداخل اللفوف النيء أو عصيره أو الکمورمنه . 
* الا کلة (غنغرینا) «©مغمعمة0»_تستعمل کمادات الورق وتبدل کل 
ساعتین بغیر ها » ثم تترك لدة اربع ساعات » وتبقی كمادة الساء طوال اللیل. 
« الالتهابات_البي تعالج باللفوف كثيرة» وقد ذکرنا طريقة معالحة کل التهاب 
في مكان اسمه بحسب الحروف امجائية » فالتهاب العدة مثلاً يراجم في كلمة 
«االمعدة » والتها ب حافة الجفن ببحث عنه في كلمة « العين » لانه من امر اضها 
وهكذا الحال مع غير هما . 
ه الإزمساك«2100م002501))_يوْ خذ من ماء سلق الملفوف 4-۲ ا كواب في كل يوم . 
* الأمعاء « 5مناعامز 1 » : ١‏ التهاب العي (5تداءان10) : يعالج بعصير 
اللفوف يعالج الاسهال ۰ والغخص (ر . اسهال » من ) 2 الالام 
الامعائية او العدية : ٠‏ وعنوتناذوع ناه esاntestina‏ » تعالج ایضا بطر يقة 
معالحة الاسهال ( ر . الاسهال ) . ۳ -تعفن الامعاء « «Infections intestinales‏ 
تعالج بعصير اللفوف النيء ۰ و عخلل اللفوف ( تؤخذ ملعقتان صباحاً ) 
(ر . الاسهال » الغص ) . 
» انحطاط القوی ١‏ قازووع:م06 8:25 » (ر . القوى ) . 
» الأوردة ( وعصزء/اي)ء التهابها » Phlébites‏ ) : تعالج كما تعالج امر اض 
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. السای (ر . كلمة الساق ) . 
# الأوعية الليمفاوية « التهابها ١ Lymphangite‏ : تعالج بکمادات من اوراق 
0 

. عصير الملفوف والعسل‎ e البحة « ۸0۳۵۵6 : تستعمل غر غر ة‎ ٠ 
الممثلون والمغنون منه لتحسين أصواتهم » وكذلك يستعماون مخلي‎ 0 
. بلا ملح مخفوفاً بصفار الببض‎  فوفلملا‎ 
يعالج‎ : ) Engelures E البرد ( تشقق الأيدي من البرد ونحوه‎ * 
a E FIP 


+ الروستات ( تضخمها دا Prostatisme‏ ) : توضع کمادتان من 
ورق الملفوف نهاراً ومثلهما ليلاً > على أسفل البطن وعلى العجان ( بين الشرج 
وعضو التناسل ) 


» البلعوم التهابه » الخناق ©«نهم8» : وضع کمادات آوراق اللفوف على 
الحنجرة یخفف الالام » ویساعد على طرح الواد السامة » ویفید في حالة 
التهاب الحنجرة « عاعجتها » » والالتهابات المختلفة» ویجب تبدیل الاوراق: 
في حالة الشعور بحرارة موضعية . 
# الیو اسر Hémorroides»‏ « : توضع علیها کمادات من اللفوف . 

البول ( رمال بولية ؛ حصی Lıthias, calculs urinaires, Olugurie‏ ) : 
یو خذ قدح أو اثنان من عصير اللفوف يومياً ۱ 
* تسمم كحولي «©2:ؤنامم41) : بفید فيه شرب عصير اللفوف الیء او 
الکمور . 
# تشمع الكبد (۱ : يفيد فيه شرب عصير الملفوف › أو تناو له نیا 


أو نکن ۲ 


ذظ 


« تشنج دماغي ( Congestion cérébrale‏ »» وضربة الشمس « «oنtھاموم]»‏ : 
یوضع ورق اللفوف کمادات على الراس والرقبة من الخلف (النقرة) مدة 
ار بم ساعات » وتکرر العملية ثلاث أو ار بم مرات یفصل بينها بساعتین أو 
ثلاث ساعات ( وهذا تدبير وقائى ريثما يحضر الطبيب ). 


۹۷ 


هو ۰ ۰ 


و تضخم البر و ستات ۱۳0۵۱۵۱906 (ر . البر وستات ) . 
تعب عام 6061216 ۱121086 : بوذ من عصم اللفوف فدح أو فدحان 
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يوميا . 
0 تعفن الامعاء (ر . الأْمعای . 

# توتر الأعصاب 60۵۵۱ : ی ب قدحان من عصير اللفوف و 
(ر . العصب ) . 

# ار وح « 5عتهام Blessures,‏ » العادية والتعفته: تفید کمادات من ورف 
اللفوف توضع على الجروح مدة ساعتين وتبدل - في بادىء الأمر - ثم 
تبدل کل أربع ساعات » وتبقی كمادة الساء طول اللیل إلا في الحالات الصعبة . 
+ جفن العین التهاب حافة الجفن تناما ( ر . العيون ) . 

« الجلد«مرض جلدي ۱0۵۱05 خصّف»ء خراج » قوباء . (ر.أكزيما) 
م الحمال (اقنعة الجمال 06۱6۵۷6 24350065 ) إن اوراق الملفوف تجدد 
حيوية النسج » وتمتص الفضلات ٠‏ ولذا تو ضع كمادات منها على الحلد طوال 
اللیل » وي النهار مدة نصف ساعة لتنشيط الدورة الدموية وامتصاص ا کداس 
الدهن من النسج » ويشارك اللفوف في هذا كل من الخیار ٠‏ و الفریز . و الدراقن. 
* الحمرة ( ۱۸۵۱۳۳۵۲ رر . الدمامل ) ۱ 

مه الحنب (ر . ذات الجنب) . 

۰ اطیوت » التهابها ا زونام51 » : تو ضع كيادات من ورف اطلقوف عل 
توت اس وو ا یه ماعات ار طول ال اه اضيا وها 
قطرات من عصیر اللفوف الطازج في كل منخر من الأنف . ویشم مزیج من 
خلاصات : الصعتر » اللاونده . والاوکالبتوس تغلى ۲۰ غ من کل منها في 
قدح من الاء ؛ وتشم بين وقت واخر ) . 

1 حب الشباب ( العَدَة 8404 ) يغسل بعصیر اللفوف الطازج » ویمکن وضع 
اوراق اللفوف کمادات على الوضم الصاب > ویشرب العصیر أو يؤكل 
ا 


3۹۸ 


م الحروق ۱ ۳۳۵76 : تهرس الأوراق الطاز حه وتو ضع کمادات منها 
على مو ضع الحرق » كما يمكن وضع كمادات من لب البطاطاءاو الحزر البشور. 
* حصی «وان2210)» ( ر . البول ) . 

ه الحصف ۵ مر ض جلدي معد a‏ 

4 الحفر ١‏ 5607۷ یشرب قدح 7 قدحان ا من عصير اللفوف › 


ويؤكل نيئا في السلطة . 
# 07 ) التهابها 12نعم202,]آ » ( ر . بحة . زكام ) . 
+ الحويصلة لصفر اوية کمادتان من ارت على 


5 0 النهار 3 وأربع ٤‏ الليل 6 وتحدد كمادتا النهار كل أربع ساعات . 
ویمکن أن تستعمل اراق الحر شف > ا البو لدو ادا كان الملفو ف ا 

(ر . الکبد ) 

+ الحیضص ( الامه Régles douloureuses‏ ) : : توضع کمادات من.ورق اللفوف 

على أسفل العدة هَ ثلاث ساعات اوک 

: الدم رر . الضغط الدموي » فاقة الدم ) 

» الدمامل الخراج الأورام > الحمرةء الداحس » Furoncles Abcés‏ « 

(Tumeurs, Anthrax, Panarı1s)‏ :تستعمل کمادات من أوراق اللفو ف الي الات 
مرات ني اليوم > وتغسل في الليل بماء اللفوف السلوق . وتبدل الكمادات 

ادا م شعر الریض بحرارة لا تحتمل پأوراق طازجة . ويؤخذ - داخليا من 

الملفوف النىء أو الکمور 6 أو ضير 

# الدوالي ( Varies‏ » : ( ر . الساق ) . 

# الدو د ۱ 65 ) بو حذ نصف فدح او فدح من عصير اللفوف ثلاث مر ات 

في صباح ثلاثة أيام متوالية » ویستمر العلاج إذا لم تحصل نتيجة » مع 

و ضع کمادات من آوراق اللفوف على اسفل البطن خلال الليل > > ويمكن 

اعادة العلاج ٤‏ كل شهر . ويمكن تناول ل منموع بر ور اللفو ف »> ورور 

القرع ‏ والثوم لطر د الدود. 
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» ذات الجنب ۲« Pleurésie, pleurite‏ ) نو ضع ثلاث آو أربع كمادات من 
ورف الملفوف حول المنطقة المصابة » وحين تنتهي الفترة الصعبة » يستمر وضع 
الكمادات في الليل حتى تنتهي الأزمة تماماً وعواقبها المرضية . ويؤخذ أيضاً - 
قدح أو قدحان من عصير الملفوف في كل يوم . 00 

¥ الربو » Asthme, Bronchites‏ ' : تو ضع ثلاث أو اربع كمادات من ورف 
اللفوف على الصدر والحلقوم » وعلى رأس الرئتین أو على عظام الکتف بحسب ۱ 
مو ضع الأم والضیق ۰ وتترلك - على الاقل - آربع ساعات » ویفضل أن يتم 
ذلك ليلا . ويغلى ( 0 ) غ من الملفوف في ۲۰۰ غ من الاء لدة ساعة » ويضاف 
إليها 7١‏ غ من العسل » ويشرب من الزیج عدة مرات » أو شرب عصير 
اللفوف قدح أو قدحان في اليوم » وهذا يفيد أيضاً في التزلة الصدرية المزمنة . 
0 الرجل ( تشققها بفعل البرد Engelures‏ ) : تو ضع كمادات من اوراق 
للفوف على موضع التشقق . ۱ 

0 الر حم » التهابها Mêtrite‏ « : تو ضع کمادات من اوراق اللفوف على 
اسفل البطن . ۱ 

* الرضة ( الكذمة - نوه١٠٥‏ ) : توضع أوراق اللفوف على مواضع الألم. 
»± الر و ماتیز ما « الرثية Rhumatisme‏ ( : توضم کمادات من ورق اللفوف 
على مواضع الألم ثلاث مرات أو أربع وتغطی بقماش صوئي » وتجدد الکمادات 
ثلاث مرات ي الیوم . 

الز کام« Rhume‏ ) (ر . الر بو) » ويغل ۰ع من الملفوف الأحمرء 
و ۳ غ من الزعفران و ۲۵ غ من العسل ٠‏ وتوخذ منه ملعقة صغيرة ثلاث مرات 
أو أربع في اليوم . 

# م 0۵۱ e‏ » ( ر . الجيوب والتهابها ) . 

» الزونا « داء الزوناه275ع1» : داء المنطقة » مرض جلدي يسبب بثورا 
في الجسم على شكل منطقة : توضع كمادات من أوراق اللفوف لتخفيف الألى, 
وتجدد ثلاث أو أربع مرات في كل أربع وعشرين ساعة » وهذه المعالجة لا تحقق 
الا معالحة مساعدة للشفاء من هذا الرض > ولا بد له من معالحة داخلية تر تکز 


Ve ٠ 


على مز یج من عناصر عطرية طبيعية اسمه «١‏ تیغار وم ۰ » يور ي 
حوبصلات هذا الرض »> وقد حقق الشفاء من « الز ونا » الظاهرة خلال 
الأسابيع الثلاثة الأولى من استعماله » وشفي الریض تماما بعد أيام بهذه الطر يقة 
البسيطة . 

الساق «ع0صعز ما » أهم أمراضها . الدوالي ة۷ عماءالتهاب الشرايين 
ر artérites‏ وم التهاب الاو ر دة «5عالط6اطم 1s‏ » » قرحة الساق « 16۵۲6 
تستفید هذه الأمراض لازالة احتقاناتها من أوراق اللفوف . بوضع کمادتین 
او ثلاث منه على موضع الامم طوال الليل » ويجب ان تستمر هذه المعالحة 
بانتظام بالنسبة لالتهاب الشرايين والتهاب الاوردة والقرحة » اما بالنسبة للدوالي 
فان من المهم جدا ان تخضع لعا لجة جر احية ایضا . 
* السعال (<ناهم) ) یعالج بعلاج الر بو ( ر . الر بو ) . 
۰ السعال الديكي «عطءساعبومه مه تتبع عند جل بقة عه 1 ارق ون + ارده 


9 اک 0 : یعالج بمغلي اللفوف أو حساء البصل » أو مغلي الکراث 


» السكري ۲2۱6۱ ),یعالج بقدح 7 قدحین من عصير اللفوف ها 
وعصير البصل . 

* السّلان الرَهَمى « زيادة إفراز الغدد الدهنية ۹6۳07۷۳6 هآ»: يشرب عصير 
اللفوف + وتستعمل الأوراق کمادات علا 

* الشر ابين » التهابها Syndromes artéritiques‏ ,1261106 «: نو صع کمادات 
من ورق الملفوف على الساق الوجعة طول الليل » فتهدا الالام » وتسهل 
دوران لدم » وتعطي نتائج غير متوقعة من هذه المعالجة البسيطة . 

ه الشّرّث ( تشقق الأيدي من البر د داع٤‏ ) : توضع على موضع التشقق 
ورق الملفوف » ويمكن دهن الأوراق بزيت الزيتون . 

0 الشيخوخة ( ارم ) 256065620١‏ : یو خذ عصير الملفوف ٠‏ ويؤكل الملفوف 
النيء أو الکمور » إلى جانب غيره من الأغذية المقوية . 


۷۱ 


الصداع ( Les Migraines‏ « ۰ بوص ا ۰ أو ثلاث من ورق اللفوف 
على منطقة الام ع وکمادة على موضع الکید ا أسفل البطن . 
* الصمم(ر. الأذن) . 
# ضربة الشمس (ر . تشنج دماغي ) . 
ب ضغط دموي Tension artérielle»‏ : وميد کمادات من ورق اللفوف على 
مكان الألم » أو على الصلب وأسفل الرأس من الخلف (النقرة ) لتخفيف 
الالام » ويبدل الورق في كل ساعتين أو ثلاث ساعات . 
# عرق النسا( ر . العصب). 
8 عسر اخضم رعاطتمعم Les Digestions‏ ) : توخذ مقادير من مخلل الملفوف 
مرة أو أو مرتين في الیوم . 
+ العصب (اعصاب ) ١‏ الام الاعضات Les névralgies dentaires faciales,‏ 
huma, seiatiques‏ توضع کمادات من ورف ل على رووس 
الأعصاب المتألمة › فتسکن آلامها حالاً » وخب آلا تسخن الاوراق دو له 
في مکانها ليلاً ونهارا ؛ بل تبدل بغیر ها کل أربع ساعات » ولا بد من انتظار 
مدة للحصول على النتيجة الكاملة للشفاء . 
* العصيات المعوية ( ر . معي ) . 
* العضلات «الامها : الروماتیزما « الثقرس - « Les Douleurs musculaires‏ 
Rhumatismales, goutte‏ ) : توضع كمادات من ورق الملفوف على مو ضع 
الألم » وتغطى بقماش من الصوف » وتجدد ثلاث مرات ف اليوم 
ي عضة « لدغة » «Morsures‏ : تو ضع عليها كمادات من ورق الملفوف . 
* العیون عك لن اللتهية والتهيجة > والحمرة ‏ واا 
تقطر فیها عدة نقاط من عصير اللفوف الطازح مساء قبل النوم » فهو علاح 
سهل وفعال . كما ينصح باستعمال غسول من ماء مغلي الکمون ۰ أو نبات 
ادان الحدي «صنحاصدام عم او الورد » او ماء مملح ( ملعفة صغيرة من الملح 
البحري ي ۰ غ من الماء) ۱ أو نقطة من عصير الليمون في كل عين مرتين 


i! 


أو ثلاث مرات في الاسبوع . 
» العدة « التهات الغدد ۸06806 ) : : توضع کمادات ورف اللفوف » 

العصیر (ر . خراج .الدمامل ). 
 *‏ العتغر بنة ۵۵۵۲۵06 ( ر . الا کلف ) . 

« القرحة «قرحة العدة عناوضاههع 10۱۵ : يؤخذ قدحان أو ثلائة من 

عضر الو ير و بين الوجبات ۰ كما یمکن تناول عصير البطاطا » ومنقوع 

عرف السوس . 

4 القطن ) الام قطن Lum hago‏ ) : امه على مو ضع لالم ثلاث أ و آربم 
کمادات من ورق الملفوف وتترك من أربع الى .كفيس ماغات ٠١‏ و طو 
الليل » ويمتد العمل | حتى يهداً الألم تماما . 

+ القلب ۱ Affections cardiaqıes alle‏ ) : تو صع ميجلا لات کمادات من 
اورای الملفوف المهروسة لتزيل الاحتقان وتسهل جريان الدم » وتبقى بصع 
ساعات : وهذا تدبير وقائى لحين حضور الطبيب . ظ 

+ القوى « انحطاط لقوی Les ets depres‏ ) ( ر . انحطاط القوى ). 

+ القوباء «داء بتقشر منه الجلد j>‏ ازة - 42206 La‏ ) ) : توضع کمادات 
من ورق الفوف طول الیل » وتتسل په الملفوف ( من الضروري 
استشارة الطبيب ). 

+ التولون ( المصران الغليظ التهابه Colites‏ ) : 

تستعمل من الخار ج باون از ار بع كمادات من ورق الملفوف يت 
كل مساء على البطن وتغطی بقماش صوفي وتبقی طول الليل . ويؤخذ داخليا 
قدح أو اثنان أو ثلاثة أقداح من عصير الملفوف كل يوم بين وجبات الطعام» 
والأفضل أن بعصر الملفوف بمقدار استعماله في كل وقت . وإذا طالت مدة 
العلاج أكثر من شهر ۰ فيجب التوقف بضعة أيام عن تناول اللفوف في كل 
شهر » ويستحسن أن يجري تناوب بينه وبين الجزر . 
« الكبد ١١ا‏ ء1 »: إن أوراق الملفوف فيها خاصية تحويل الدم من جزء 
إلى جزء آخر في الجسم > وخاصية إزالة الاحتقان » وهذا يساعد في تسكين 


لان 
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الألم » ثم يذهب به » ولذا يستفاد منه في حالات : الغص الكبدي » واحتقان 
الکید » وعلر حوبصلات الصفراء ۰ والقصور الكبدي . تستعمل کمادتان 
من ورق الملفوف 2 ثلاث ي اليوم > وثلاث أو أربع ي الليل توضع على 
ولحي ا ین ی 

وإذا لم يمكن الحصول على اللفوف في ؛ بعض الأوقات ؛ فيمكن الاستعانة 
بما یل من النباتات : الفجل الأسود » البولدو » أوراق الحرشف . 

فاقة الدم « فقر الدم :۸۰۵ »+ يعالج بشرب قدح أو قدحين يومياً من 
عضر لاف 

۰ الكحول «التسمم الكحولي :0۸۱0 (ر . التسمم ) و ١‏ السكر ).. 

* الكدمة ۵۸ ( ر . رضة ) . 

# كساح 0 تقد الفاصل Rachitisme‏ ) : يعالج بعصير الملفوف ( من فدح 
إلى اثنين في اليوم ) . 

› نال كرا » : المغص الكلوي ۰ وحصرالبول‎ rein  اهضارمأ الكلى,‎ ١ 
والرمل » والالتهابات المختلفة تستفيد من كمادات ورق الملفوف ؛ تبقى على‎ 
. مكان الألم أربع ساعات في النهار » وطول الليل‎ 

5 لسعة الحشرات ( »Piqûres d’insectes‏ : تفرك بسرعة بورق الملفوف 
وتدهن بالعصير » وتوضع كمادة على مكان الا . 

# المثانة «La E)‏ : : توضع ثلاث كمادات من ورق الملفوف عل 

أسفل البطن للا »> وعند الحاجة ( بي حالة حصر البول والتشنجات ) تو ضع با 

2 المعدة 2 الام معدبه او |مla DP ouleurs gastriques ou intestinales ıi‏ و التهابات 

المعدة 5مؤزئود© ر . الأمعاء > الاسهال ) . 

* المغص « معدونام ما » ( الأمعاء ر . الأمعاء . الكبد » الكل » المعدة ).. 

* المفاصل «داء الفاصل Arthritisme‏ » يعالج بتناول قدحين ا من عصير 

الملفوف . التواء المفاصل « 826056 ) : يعالج بو ضع ثلاث أو أربع كمادات 
من ورق اللفوف على موضع الألم تغط الفط و يط دا > وددلا 


۷۰ 


صباحاً ومساء . ونذکر هنا آن من بین العابحات الفيدة لالتواء الفاصل زرق 
لریض ابرة في العضل يومياً من مادة ( سکوبولامین - لیفو جير ۸۲ا0 مه5 
-lévogyre‏ « ( ۱/۸ من الميليغرام ) في خلال ثلاثة أو أربعة أيام : 
* الملتحمة « التهابها 200(007000016© » ( ر . العيون ) . 
2 خر« موت النسيج انحي 2۲0۵6 » : يعالج بأوراق الملفوف ( كمادات 
على موضع الألم ) . 
» نله زکام شدید « ععطصهای ۷( رای 6 
۽ نزلة وافدة «عموزین». یشرب بومیا فدح او قدحان من عصير اللفوف . 
# ارس 60۳06۰ » ( ر . روماتيزم ) . 
* _ هرم( شيخوخة 560666066 » ( ر . الشيخوخة ). 
و الورك 0۷۱ ( ر . العصب ). 
* الورم » blanche‏ «ناعصون1') : تستعمل أوراق اللفوف كمادات ؛ ويشرب 
کل يوم من قدح إلى قدحين من العصیر . ۱ 
4 الوهن النفسي ۱ « ( ر . تعب عام ) ۱ 
م اليد( ر . تشقق . الشرث ). 
اللفوف في الغذاء : 

إن اللفوف هو أحد الخضراوات الأكثر احتواء للفیتامینات والأملاح 
العدنية . يحوي عصيره مقداراً من فيتامين (ج) یفوق ما بحويه الليمون . 
ويحوي مقداراً کر ا من اجات (ب) الى تشارل - إلى حد کر في 
إذابة السكر والدهون . وي صيانة النسج العصبية . ويحوي فیتامین ك) 
الذي يكافح التزيف . 

والملفوف غي بالكلسيوم المفيد للعظام » والمنغتزيوم » والكبريت المفيدين 
للجلد والاظافر والشعر » والبوتاس الغذي للنسج ٠‏ والمنظم لوظائف الأمعاء. 
واللفوف هو من الخضراوات النادرة الي تحو ي لزر نيخ الضروري للجسم . 


ولکن من المؤسف أن اللفوف الذي يحوي هذه العناصر الثميئة هو صعب 


.۷ قاموس الغذاء م ٤١‏ 


المضم ۰ ویتخمر في العدة فیسبب الأرياح و الانتفاخات في الأمعاء . ۱ 

ولذا بصلح لذوي الصحة السليمة » بشرط أن يمضغوه جیدا ‏ وألا 
بفرطوا في أكله . وهو بکل آنواعه يقدم للجسم العناصر الثمينة الفيدة . ولا 
كان طبخه الطویل یفقده مقادیر من هذه العناصر ‏ فینصح بتناوله نيئا » وأحسن 
السبل إلى ذلك صنعه سلطة تقدم للمصابین بفاقة الدم لیستفیدوا من الکلسیوم 
والكبريت والبوتاس واليود والزرنيخ الوجودة بوفرة في أوراقه 3 اك 
لطالي جمال اللون » والمحافظة على شعورهم وأظافر هم . 

ويمنع اللفوف عن الصابین بمغص العدة والامعاء » وضعف افضم ‏ 
والاریاح ‏ والاطفال الصغار » وبخاصة إذا كان بطبخ باللحوم المدهنة والواد 
الدسمة » لانها تزيد في عسر هضمه . 

وشت اتناو له ا المصابين بالاستسقاء » فانه دواء ناجع ‏ بحسب رأي 
الد کتور الاستاذ ليون بینه ( +2126 )و یو خحذ بمقدار 400٠٠١‏ غ ع من 
الأوراق الخضر والیض تهرس ویضاف إلبها قليل من الخل والزيت ولج . 

وكذلك يفيد اللفوف الصابین بمرض السکر بشرط أن بتناولوه نيئا » 
أو مع قليل من الز بدة الطاز جة . ۱ 

ومما پذکر هنا أن صعوبة هضمه أو سهولتها تکون بحسب حالته ؛ 
فا ملفوف الصغير والطازج ذو الأوراق الطرية هو أخف هضماً من الكبير وغير 
الطازج . واللفوف الجيد يكون ثقيل الوزن بالنسبة لحجمه » وأوراقه مر صوصة 


ولونها أخضرصافا . 


۹ ا کشر بوي ا سس 
کثیر آ من فیتامیناته وأملاحه العدنیة) . 

ب : يضاف قلیل من بیکر بونات الصودا إلى ماء الطبخ . 

ج: یوضع ي ماء طبخ اللفوف حبة لفت ممقورة ومحشوة بقلیل من فتات 

الخبز » وقطعة من السکر (أو قطعة كبيرة من الخبز) لامتصاص رائحته و طعمه 

الحریف » ویمکن الحصول على هذه التتيجة أيضاً بغمر الملفوف ‏ قبل طبخه- 


۷ «۹ 


ي الماء الغلي بضع وان . ۱ 

ومخلل اللفوف - خلافا لما هو شائع - سهل افضم » تتحمله العدة الضعيفة 
والحساسة » وهو يزيد في انتاج الحامض اللبي العلاح الفعال لداء العصیات 
الكولونية 021056ناه0 . وهو غير مؤذ » ولذا يمكن إعطاؤه للأطفال . 
ما كولات من الملفوف : 

يؤكل اللفوف نیثا ومطبوخاً » تنظر وصفات أكله وأنواعها في ۱ قاموس 


الطبخ الصحیح » توأم ) فاموس الغذاء | , 





مھ ور 
اللو خيه 
سر 


or La corête ou mauve de juifs 
32 ۱ 84 7 (The corchorus olitorus) 
بات سنوي من افصيلة الزيزفوية  ليا‎ 
N : 3۸۵۷260 ر 6عدناة1 » أو من الفصيلة الخباز بة‎ 
۹ تزرع لطبخ ور وي لهند هو أحد الأنواع‎ 
2 .) الي يفتل لحاؤها خالا وتسمى ( جو تة ادا‎ 


ورد لفظها بالخاء (ملوخيّة - ملوخيًا) في مفردات ابن البيطار» ون 
نوات للادر يسي › وهي تلفظ « ملوخية » هكذا ي الشام ومصر > ویرجح 
آنها من « ملوخيون ) أو ) ملوخي ) اليونانيتين الدالتين على ) الخبّازة ! © وانتمل 
اللفظ ال السريانية ٤‏ و 6 واطلق على هذا النوع بدلا من الخبازة . 

وتنطق باهير و غليفية ۱ ملو » وربما كان اصلها من هذا اللفظ » وتسمى 
ايضا «ملوخيا) . 

وجاء ني « شفاء الغليل : للخفاجي » أن أصل اسمها « ملوكية » حين حرمها 
الحا كم بامر الله على الطبقات الشعبية فسميت ملوكية ! . 

قيل إن أصل هذا النبات من البنغال ومنها انتشر في اليابان والصين . 
الملوخية في الطب القديم : 

وصفت في الطب القديم بأنها : كثيرة اللزوجة جداً » وهی ألذ طعما 
من الخبّازى » وتلين البطن » وتنفع من السعال » ترطب الصدرء و تنفع 
الالتهاب إذا ضمد بها الصدر والمعدة » ومن سيلان الطمث » واختلاف 
دم > والصداع . وأوجاع العين - إذا ضمد بها مع دقيق الشعير ٠‏ وتفتح 
سدد الکبد والرارة إذا شرب من مائها . واجودها الخضراء العظيمة الورق 
الي تمیل قضبانها إلى الحمرة . ویزرها یسهل إسهالاً ذريعاً > وهو شدید المرارة. 
الملوخية في الطب الحدیث : ۱ 

تحتوي الملوخية على : 74,5 /: من الماء » و ۲۰ / من المواد الضرورية؛ 


۷٩۸ 


و ه,؛ ]من البروتئين ( الخضراء ) ( والجافة ۲,۸۸ /) ۰ و ۰,۵۱ / الخضراء 
والجافة ۲,46 من الدهن » و ۸,۰۲ / الخضماء و ۷,۹۸ / الجافة من 
ماء ات الفحم > و ۱,۷۱ الخضراء و ۱۰,۲۱ من الالیاف » و ۲,۷۹ /۰ 
الخضر اء و ١5,58‏ /الحافة من الر ماد . 

وی کل مئة غرام منها ۳٩۳‏ ملغ من الکلسیوم » و ۱۳۷ ملغ من الفسفور » 
و ۱۳۵ وحدة دولية من فيتامين () (الخضراء) والجافة ۲۵۸ وحدة 
دولية : و ۱,۰۲ ملغ من حامض النيكوتنيك الوائي من البلاغرا . وفیها مقادیر 
جيدة من : الکلسیوم » والحدید . والبوتاسیوم » والصودیوم ۰ والالومینیوم 
والنغتزیوم » والکبریت » والکلور » و فیتامین (ج) ‏ وتعطي المئة غرام منها 
۰ حروریا. 

وي بذورها مادة سامة هي « الکورکورین » الي ترجعإليها مرارة الملوخية 
الصغيرة . وهذا ما يسبب الاسهال العنیف لا کل البذور . 
تفيد البذور في علاج بعض الأمر اض الجلدية اا 

الملؤخية غذاء مفيد » سهل الحضم » وبخاصة ذات الأوراق الغضة منها . 
وهي تكافح الامساك » وتحفظ الأغشية العوية من الالتهاب . 


ره ب 


Le mandarinier (The mandarin) الندر بن‎ 


اسم فر نسي لش مثمر تعرف نماره باسم « اليوسفي » أو « بو سف 
أفندي » ( ر . كلمة اليوسفي ) . 


المن 7 
La manne (The manna)‏ 
مادة سکر بة تفرزها بعض النباتات كالتدى 
لمعك اما طبیعیاً > واما بتار قملة الن + 
واسمه بالعربية «المن »۰ ۱ شیر حشك » من 
الفار سبة و معناه « الحلاوة البابسة » دار نجیّن) 
من الفارسية أيضاً ومعناه «عسل ادى »» ۱ 
وبسمی « الحاج » »> و «ندی السماء » > و « العسل ی و «عسل 
امواء » » وقیل إن لفظة « الن » عبر انية معناها « الغذي الالهي ». 
بطل على كل عل يتزل من السماء على شجر أو حجر » ويحلو وينعقد عسلاً. 
رجي جاب en‏ 
والعروف بالمن أنه ما وقع على شجر البلوط » وفي سيناء من النباتات الي 
تفرز لمن ضرّب من الطر فاء النيلية » ومنها الشيح . ومنها في إيران والأفغان 
آنواع من العَاقول « Alhagi‏ ). 
١‏ المن » في التوراة والقران والحدیث : 
ورد ذ کر «الن » ووصفه اي « التور راة » في « سیر الخُروج ؛ الاصحاح 
السادس ر . وهو أنه « کبزر الکز برة » ایض ۰ طعمه کرقاق بعسل » 
وكان هم خبزاً عوضاً عن الخبز بأ کلونه » . 
وقال مفسرو الآبة لقرآنية «وأنزلنا عليهم المن والسُوّی » : انه طّل كان 
يسقط على بي إسرائيل إذ هم في التيه » وكان کالعسل حلاوة . 





٠‏ وقال الزجَاج : جملة ولك  »‏ اللعةا » ما یمن الله عز وجل به مما لا 
تعب فيه ولا نصب . وأهل التفسير یقولون : إن الن شيء كان بسقط على 
لش تین شر ي 


وقیل في قول الني عليه الصلاة والسلام « الما من ان » إنما شبّهها بالمن 
الذي كان یسقط على بني إسرائيل » لانه كان ينزل عليهم من السماء عفواً 


ال٠١‎ 


7 


ريع 
بلا علاج > انما يصبحون وهو بأفنيتهم فیتناو لونه > وكذلك الكمأة لا 


مؤونة فيها در ولا سمي » وقبل : أي هي مما من الله به عل‌عباده . والمن : 
العطاء » والقطع . 
المن في الطب القديم : 
استعمل المن في الطب القديم > والغريب أن جالینوس ۸ يذكره في 
ال E‏ 
ويخرج الصفراء . واستعمله الايطاليون غذاء . 
وقال عنه و ابن سين » : أجود ان الطري الأبيض + وهو ملين » صالح 
لجلاء » وينفع من السعال » ويلين الصدر » ويسكن العطش » ويسهل الصفراء 
برفق » واسهاله بخاصية فیه » والشربة عشرة مثافیل إلى عشرین مثقالاً. 
وقال النباني العر بي الشهیر « ابن الببطار » ي مفرداته : المن : حار » 
جلاء » غسّال » الا أن قوته تز ید وتنقص على قدر الشجر الذي بقع عليه . جید 
للصدر والرثة › والواقع منه على شجر الطرفاء جيد للسعال والخشونة الي في 
الصدر. والن يقم على بات اقطمي مثل العمل » ما تخلص مت كان أي . 
وما م يتخلص وجيع ) بالورق كان أخضر. 
وقال الطبیب « ابن جزلة » الن : طل یقع علی حجر او شجر » فیحلو 
وينعقد عسلا » ویجف جفاف الصموغ کالعسل الجلوب من بلاد قضران 
بالرري . وقوته مركبة من قوة حلاوته » وقوة ما سقط عليه و 
غلب عليه اسم المن أكثر من غيره » فهو فهو الذي بقع على شجر البلوط والدفلی 
وغیر هما بنواحي سنجار وديار بكر ونصيبين » وهو معتدل في الرطوبة والیبس › 
والذي بقع على البلوط یابس » وهو ينفع من السعال الرطب » وهو جيد 
للصدر والرئة » ویجلو رطوبتهما » ويلين خشونتهما ۰ والذي بقع على الدفلی 
وما قاربه من الشجر رديء » فينبغي أن يجتنب . 
۱ وقال النباني « التفليسي » المن : هو طل یقع على شجر أو حجر أو نبات. 
اجوده الابیض النقي الحجري ... ینفع من السعال ۰ ويلين الصدر » ویسهل 
الرة الصفراء » والشم بة منه أوقية . 


۷۱١ 


لبى 
بفرز امن 


المن في الأبحاث الحديثة : 
وني الأبحاث الحديثة تقرر أن المن هو : 
عصارة سكرية متجمدة ذات طبيعة خاصة 
تسيل من شجر لسان العصفور 0۳۵06۱ أو 
الدردار (همم0») أوغيرهما: ولأنة بشاهد نقطا 
على أوراق بعض الأشجار: كان يظن أنه ناتج - 
من الندى ۰ كما كان يظن انه مادة حيوانية تصدر عن حشرات تقف على ورق 
النباتات » ولكن البحث العلمي أظهر أن « المن» يخرج بشقوق تعمل في 
قشورها » أو بفوهات تحدث بفعل بعض الحشرات » وقد أثبتت التجربة أن 
الافراز من الشجر يتواصل رغم تغطيتها » وعرف أن الافراز لا يكون إلا 
۱ في سن معينة لكل نوع من الشجر » ويبدأ من تبلغ الشجرة عشر سنوات من 
عمرها » وللمن ثلاثة أنواع : من ربيعي » ومن عام » ومن دمم » ولکل نوع 
شکل خاص ولون خاص + وطمم یختلف عن خيره > وإن کانت جار 
كلها في الادة السكرية الوجودة في الأنواع الثلاثة نه بنسب متباينة . 
بجنی امن مرة في كل يومين » ويسيل من الشجرة من وسط النهار إلى 
لاه وهوسائل صاف » ثم يتجمد » ولا يجمع إلا ني الصباح ليرطب ليلا 
ولي أوقات المطر والضباب لا يسيل المن » وللحصول على المن النقي توضم 
پیب من سوق القمح في الشقوق فيسيل من جوفها صافياً نقياً » ومن هذا 
تصنم الأقر اص » والربیات » واللعوقات ع والعجینیات > وهو أقل اسهال 
من غيره » ويفيد في أمراض الصدر . 





المن في الطب الحديث 2 ۱ 
يتركب الن من لاد التالية : كرك » المانيت ( مادة خاصة غير 
لالدو ی رابج »> جوهر لعابي » حمض الي » ورماد » ومادةآزوتية» 


وتختلف النسبة بحسب أنواع المن الثلاثة . 
يذوب ان ٤‏ الغول ( الکحول ) الحار ) وير سب بالتر بد و يصبح كتلة 


۷" 


متبلرة » شديدة البياض » أسفنجية › يتكون منه ( مع الحمض النتري ) 
الحوامض الي تتکون من الحمض والصمغ . 

آنراع المن كلها مسهلة » وأقلها إسهالاً « المن الدمعي » » والمن العام ملين. 
ملطف » والدسم أ كثر تلييناً » وتحصل خاصة الاسهال ني المن من تفاعلات 
كيماوية تحصل بطول مکثه » وكثير أ لا يسهل الا باضافة مسهل إليه . 

يفيد المن يي الحميات » ولادرار البول » وللالتهابات البطنية والمعوية 
والتزلات » والجدري والالام العصبية » والسعال التشنجي » والزحار. 

يؤخذ المن ذائباً في الماء البارد أو الحليب أو مصل الحليب ( من 48 - 54 غ 
5 في ٠٠١‏ غ من الاء أو الحليب ) » ويجوز خلطه مع غيره بنسبة ۸ غ ا 
و5 من السناالمكي » وجزء واحد من طرطرات البوتاس » و ۱۸ من الاء . 
ويستعمل مع اللوز الحلو » وشراب زهر البرتقال » أو زهر الخوخ » وعرق 
الوس »ویصنع معجون من ١١غ‏ من المن » ومثلها من السکر > والماء القطر مع 
الشمار » و8 من دهن اللوز . ويصنع شراب من 4۸ غ من المن » وجزء من 
كل من الشمار والزنجبيل » و ۱۷۲ من السكر » و ۱۹۲ من الاء » وتصنع 
أقراص من ۲۰ غ من المن » و 4۰ غ من السكر » تعجن بصمغ الكثيراء بماء 
زهر البر تقال . 

هذا » وقد تمکن‌صناع في ايطاليا من صنع الن كيماوياً » ويضيف 
الصيادلة إليه مساحيق مسهلة ليزيدوا في خواصه . 





y1۳ 


المنغا «المانجو) 

Le manguier (The Mango-tree) 

جنس شجر مثمر من الفصيلة البطمية 
Anacardiacées ۱‏ « « وثمرته » La mangue‏ « 
نووية تؤكل وتعصرء ویصنع منها مر بی ومخلل. 
وتعتبر « المنغا » من اقدم انواع الفاكهة 
الي تنبت 5 المناطق الحارة » وهي تزرع منذ 
ستة الاف سنة » وكانت شجرة مقدسة في اند . 





تاريخ شجرة المنغا : 
قيل : إن أصل هذه الشجرة من الهند » ومنها انتشرت في العام » وروي 
أن ناسكاً هندياً اسمه «هاریداس » كان يتغذى بالمنغا » ويعالج ببزورها 
امر اض البر د . ۱ ۱ 
تررع المنغا » الآن في أفريقيا وآسية وأمريكة » ومنها نحو ۵۰۰ صنف. 
شجرة المنغا ذات منظر جميل » وخضرة دائمة » وازهارها صغيرة حمر 
ناصلة » وثمرتها تختلف بحسب النوع شكلاً وحجماً » ولبها برتقالي أو أحمر 
أو اضفر > وهو شديد الحلاوة والطعم العطر عند النضج » والثمار الرديثة 
وغير الناضجة تكون ليفية ذات حموضة غير مرغوب فيها . 
العرب عرفوا ر النغا) : 
لقد عرف العرب «النغا » » وورد ذكرها ي كتب عربية قديمة » منها 
كتاب « شفاء الغليل فيما في كلام ا من الدخيل لشهاب الدين ااي ( 
الذي تحدث عنها تحت‌عنوان « الانبج ج الأنبجات » فقال : اصلها من 
الفوا که الهندية العروفة بأنواعها » ولکل منها طعم یختلف عن غيره . ویقال 
ها ( المنجو -النجة) . ۱ 
وقال عنها « كتاب الفردات : لابن البيطار » : « هو حمل شجرة 
تربی بالعسل » وقال : الأنبجات هي المر بيات » . 


۷۱ 


وقیل ان العرب عربوا الاسم اهندي « آنبة » عنبا » عنب » باسم ) لاب . 
المنغا قي الغذاء : 

تحوي ثمرة المنغا ۱/" من البروتئين » و ۲۰/ من الواد السكرية » 
و ۰,۵ /'من الدهن » و ٠,١‏ من الاحماض العضوية » وبعض الفیتامینات › 
و ۰,۵ من الواداالعدنية . 

يتناول انود النفا بکثرة ویعتبرونها غذاء مفيدا > وهم بطبخونها > 
ويا كلو نها ويشربون مرقها للوقاية من ضربة الشمس . 

وتقدم المنغا اليوم غذاء لخمس سکان العام » وهي تؤكل نيئة » وتجفف 
وتحفظ » وتستعمل في السلطات والصلصات وغیر ها . ۱ 
المنغا في الطب الحدیث : ۱ 

وني الطب الحديث يوصف شراب المنغا مليناً وهاضماً . وتجفف بذورها 
في الشمس وتسحق » وتؤخذ لمكافحة الاسهال والزنتارية ولاسقاط الدیدان المعوية. 

ومما يذكر أن الطب الهندي القديم كان يعالج بعض أمراض الصدر 
والحلق باوراق المنغا بشرب مغليها او استنشای دخانها . 

المنفحة 
La présure, La caillette (The abomasum)‏ 
حجزرء بن يده الر ضیع في الحيوانات المجترة ( البقر » الغنم . الغز لان : 
الآرانب » الايل ... ) » يؤخذ ويحفظ ويستعمل مما ي داخله ‏ وهو خميرة 
بيضاء صفراوية قابلة للذوبان ‏ تحل في اللبن الحليب فينعقد ويتكائف ويصبح 
جبنا . وهي تعرف ني عامية الشام باسم « الوه » وهذا من أصل سرياني . 

کما تسمی ر ل بعض اللا 
النفحة في القديم : 

وصفت - في الطب القديم ‏ بأنها : حارة » لطيفة » محللة . تحلل الم 
واللبن الجامد في العدة - وأنفحة الأرنب أقوى من غيرها » وهذه تنفع شربا 
من الاسهال المزمن » ووجع البطن » وقرحة المعدة » وأجودها اليابسة الي 
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زالت عنها رطوبة اللبن ۰ وهي تنفع الصروع إذا آذیبت في الخل وشربت . 
النفحة في الطب الحديث : 

ووصفت في الطب الحديث بانها عصارة الغدد المعوية في صغار الحيوانات 
الثديية الي لم تعمل ( الحمل » العجل » الحدي ) » وتظهر حين دخول الحليب 
ي تغذيتها . تضاف المنفحة إلى الحليب فتكثف مادة الكازائين في الحليب 
وتجعله كتلة دهنية ۰ تختلف كثيراً عن هيئة الكتلة المحجبة الي نظهر حين 
تلامس الحوامض الحلیب . والعامل الفعال فیها هو اتریم ) الشیموزبه ۱ 
اللات الذي بوجد مختلطاً في العدة کر تن ص هنذا ال و امین . 

وهناك منفحة نباتية تؤخذ من النبات » وتوجد مادة التجبين في أكثر 
التباتات فا > وبخاصة ني أجزائها الخضر ١‏ البراعم ۰ الأزرار » الأزهار . 
الثمار الصغيرة ۰ الحبوب » ۰ واغنی النباتات بهذه الادة : الغالیون نج 
26[ » التين ع و دیاء اند ۳۵2۲۰۲۱ » توت الورق > والتر مس » و الفصفصتة 
وغیر ها . 

و بعض فده ناش لا خی لیر رف > وانما تستعمل لتلوین 
الزبدة باللون الاصفر » كما تستعمل ني الطب كمهديء ومضاد للتشنج . 
المنفحة في الشريعة الاسلامية : 

هذا » يوق الشريعة الاسلامية أن التفحة : وياد اعات من حبوان 
مذبوح ذبحاً شرعياً فهي طاهرة مأكولة ( عند الحنفية والالكية والشافعية 
و الحنابلة والظاهرية والامامية والزيدية ) “إن اخذت من حیوان ميت او 
مذبوح ذبحاً غير شرعي فهی طاهرة مأكولة عند أبي حنيفة والامامية سواء 
اکانت صلبة أم مائعة » وهي نجسة غير ما كولة عند المالكية و الشافعية و الحنابلة 
و الظاهر ية والزيدية . 


۷1٦ 


المنقو عات 
Les tisanes (The ptisans)‏ 
منذ زمن بعید عرف الحیوان التوحش بالفريزة آن بین اللباتات ما یمکنها 
تخفیف آلامه » أو الشفاء منها » والانسان البدائي عرف أيضاً أن هناك مفردات 
ود و و وی وار ديه 
اشارت کتابات قديمة من مختلف العصور والبلاد إلى هذه العناصر » مثل النعنم 
وغیره . 
وقد ذ کر « بليي » قدیماً أن مغلي النعنع أو نقبعه ‏ » كان یستعمل لالام 
اراس » وأن رهبان العصور الوسطی کانوا بتصحون للمنشدین في الکنائس 
أن یتناولوا مغلي انعنم لتحسین أصواتهم ۰ وآن الكهنة الکبار کانوا ینسبون إلى 
نبات (رعي الحمام ”٤٣م‏ ها» أنه يفيد في الالام العصبية »واي الحمیات. 
والشاعر فير جيل « :۷:2 » ذكر في قصائده ان الصعتر له طعم العسل ! 
و هذا العصر ما زالت النقوعات تستعمل في كل بلد وبخاصة بي القرى 
والأرياف حيث يعتمد سكانها على تراكيب يتناولونها ويعالجون بها معارفهم 
ومواطنيهم عوضاً عن الأطباء » وحتى الطب أخذ يعود إلى المعالجة بتراکیب 
قديمة » وقوامها النباتات . 
كيف تحفظ المنقوعات : 
من الفروض أن المنقوعات يجب ألا تكون من الأنواع الضارة ۰ وأن 
تؤخذ بعض الأشياء حارة » ومحلاة بالسكر » وبقصد د طارئة 
على المعدة أو لتنشيط الكلى وتنظيفها . ومن العروف أن خواص النقوعات 
أو الغلیات تتطلب نباتات مجربة » وأن تناسب متناوطا » فمثلاً هناك أشخاص 
لا يناسبهم الكمون أو الصعتر » بينما غيرهم تناسبه » فيجب الانتباه هذا ۰ 
وألا بتجاوز استعمال هذه النقوعات والمغليات نطاق المواد العروفة والجربة 
بخصائص التسكين » والتطهير والتليين » ومكافحة امات اه وان 
تطبق عليها التعليمات التالية : 


V1¥۷ 


۱ - إن منقوعات النباتات الطرية يجب أن تقطف ۰ حين يراد نقعها » في الصباح 
البا کر آو بعد غیاب الشمس ولا تقطف دا ی وقت الشمس . 

١‏ إن تجفیف النباتات في الشمس يذهب بكثير من عطر ها و خواصها ‏ لذا 

يجب أن تنشر في مكان جيد التهوية ؛ ودافي» ‏ ومعتم . وان كشي ال هون 
ع هر کر الواح من الخشب > ولا تتعرض لاشعة 
ا 

 *‏ إذا اشتريت النباتات من محل باعتها أو من الصيدليات ٠‏ فيجب أن 
نت كد من أنها من إنتاج هذه السنة » لأن النباتات القديمة تفقد كثيراً من 
فو ائدها وخصائصها . 

4 - يجب أن تحفظ النباتات اللازمة للغلى ني أكياس من الورق أو العل الكرتون. 
اال ا تاه عقا يها و صا يها مر الأفضل أن تحفظ 

ف أوعية بلورية محكمة البق واو فزن اا يلون و 
أخضر او أ اسود ‏ | او تحفظ في أوعية من المخار . 

كيف تعد المنقوعات : 
توعد ثلاث طرق لاعداد النقو عات ۰ 

١‏ ينقع اللبات نحو ۱۲ ساعة في ماء مغلي من قبل ۰ وهذا یفضل بالنسبة 

للجذور و القشور . 

۲ - تنقع النباتات في ماء وا ار ۳ . واذا امتد الغلي إلى 
۰ أو ۲۵ دقيقة فيصبح | لمغلي دواء ۰ وهذا يستعمل مع عروق الكرز 
وأمثاله » ويعتبر علاجا قوياً لادرار البول . 

انب نيبي بصب الاء المغلي على النبات ويترك مدة ب بحسب طبيعته ل من ۲۰-۱۰ 
دقيقة > ا ا او 0 
و الز یز فون » وزهر البر تقال > ويستحسن أن يسخن الوعاء قبل وضع النبات 
فيه وصب الاء : وبعد صب الاء یر فع حالأعن التار » لأن ترکه يغلي 
تیف تکیت دور ی من النقوع کاسان بعد الا کل ؛ 
ویمکن إعطاؤه للأطفال . 
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لوز 

Le bananier (The banana-tre> 

.ءحرة عشبية من وحیدات الفلقة » و هو 
من النسیلة الموزية ر 24053665 » . ذات ساف 
قوية و راق عمدية لولبية ‏ وأليافها قوية » ولو نها 
ا داكن . وثمرتها « ءحفصدط 1a‏ » تظهر 
في محموعة من الأمشاط يحتوي كل مشط منها 1 ظ ۱ 
عل ۲۰-۰ موزة . والوزة لبية متحورة خالية من ورن وتموت الشجرة 
بعد ا*.ارها . وقد تثمر لعدة سنوات . وهي تنمو بسرعة وتعطی انتاجاً وفیرآ 
وتقطء الأمشاط و جلدتها خضراء وتشحن إلى مکان تصريفها » وهناك تخزن 
لع القش ة صفر اء ذات بقع سود » وتعالج بالتبخير لانضاجها . 

ال لفظ «الى ز » معرب عن افندي (موزا ) واسمه العر بي ١‏ الطلح ۰4 
و بعر ف اشا باسماء « موز الفردوس ) 1 ١‏ تفاح الجنة ) آو ( تفاحة ادم ) 
1 ی ادم إعتقاد بعض القبائل اه الثمر ة الي حرمت على ادم وحواء. 
كما سمى «مو: العقلاء أو الحكماء» لأن فلاسفة افند كانوا يجلسون في 
ظله ونا لوم نمر ۵ . 
الوز فى التاریخ : 

لقد ۱ کتشف البشر خصائص الوز الغذائية مند زمن بعيد »2 فقد ورد ي 
وثيقة ,جع ربخها إلى ۳۰۳ سنوات قبل عصر السیح کلام عن ثمرة ذهبية 
و حصائصها غدائة. 


e‏ ( بلیو یی اد وی مج 









.) ى أطلق عليه ا سم + طعام الفلاسقة » أو ر فا آكهة الحكماء‎ NTT 
E تور ان الو كان مسن فقي عند‎ 
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من میلاد السیح . 


فجر التار د 


جميع الحضارات القديمة » ووصل ال بولینزیا من 
۰ بخ »وق جر ات ريما 10-۰ 


وقيل : ل مو طنه الأصلى الهند ٠.‏ ۳ اللایو و منها انتقل إلى فار س تم 
نتشر في بقية المناطق » وقيل : إنه ولد في أمريكا اللاتينية . 


وروي أن الأمبر اطور نابليون ا کتشف لور خلال 


. سانت هیلین » فأحبه كثيراً » واتخذه طعاماً مفضلاً‎ ١ 
الكل الإ‎ re أو‎ 


لوز عند هرب ۱ 


 ,‏ وورد ذ کره في 


ي آثار هم الماقية 4 وورد 


یه الك ی راز د 
وصفه »مهم اساعر 9 این الروفي ا العائل : 


انما الوز إذتمكن سه 
الا ی انس لش( 

فو ا :طاق امسو 
ولهدا لتاویل سماه موزا 
تک عذب ومعم لذید 
لو تکون القلوب ما ماوی طعامٍ 


بان الى روسل ال 


3 





)1( الأصل « عراجینه » وقد حذف الياء على مذهب الکو فیین 


کا من ا فا٤ا‏ 
از اي تاء 
ت + لقد عَم فضله الأحياء 
۶۴ المعاني الأسماء 


E‏ قفو الأحشاءا 


lS كاسيية‎ 


زمره تمت على جين 


ص 
وك لم 2 وم 


عقصس ۲ و 
اک ع از عل ار 


ولضرورة الوزن 9 


و العر اجين مفردها عر جون وهوعذق النخيل أو الوز. 


(؟) ضفر. (۲) طرّة الطربوش . ( عامية ). 


ابا اكب و بر 


بش 
۳ 


کان نش فد موق ما یز 
كأن آشجاره - وقد نشسرت- 
حاملة طفلّهاعكى بده 
كانتا ساقه الصقيسل - وقد 
ساق عسر وس اط شزرها 


EET 
ک‌أنه لبدر في الکمال وقد‎ 
كانه بعد یه » وقد اصقسسر‎ 
تير فد اذاه يك‎ 
مسق بالسرجاء ۰ ظاهره‎ 
یب ريحا ولد جسى‎ 
ی حال محتته‎ E 


الوز في الطب القدیم : 


وي الطب القديم وصف الموز اھ 
وفروح الكليتين والمثانة 4 ويدر البول 3 





. ماء الأسنان ورقتها‎ )١( 


اجر یت عل بار 
و ۶ و ۳ 

تا ا بمعتهرة 

و م و و و 


00 أواوينها عل‎ NES 
طلال اورافها عل ثمره‎ 


وى 
تقبو حر الهجيرٍ ي خمره 
۶ وم ۰ 


بدت رق ر 

مان وشي الحضبات ك حبره 
فنجلي ۰ ولّشان من زمره 
كأنها لجیشس ام في زمره 
ي ورده وي صدره 
زمان وصل الحبيب في قصرة 
تخیر أن اه انقضا عمرة 


أي ب بالخشف في سنا قعره 


تال من ادى حج رها 


DET FP 


ر 2 عل اذى ضرره 


ينفع من حرقة الصدر والرئة والسعال 


(۲) ظهرت عليه عقد تعطي لر ائبها العبرة . 


(۳) الحجر الذي یکبس به الوز لینضج (4) آخفی . 
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ويلين البطن » ویسمن كثيراً » ويؤكل قبل الطعام » وأجوده التضیج » الحلو » 
الكبير . والاكثار منه يضر المعدة ويثقل » ويزيد في الصفرا» والبلغم . ود 
ضرره يكون بالسكر أو العسل والز نجبیل نجبيل . وإذا طبخ في في السيرج أو دهن اللوز 
أصلح الصدر سریعا » وإذا مزج بالخل أو عصير الليمون وطلي به الرأس 
قرع : أو الحكة يفيد كثيراً » وطبخه مع بذر البطيخ ۰ ودهن الوجه به بجاو 
الكلف » وينعم البشسرة» ويحسن ¿ اللون » وإن وضع ورقه على الأورام حللها. 
الموز ني الطب الحديث 

ظهر من أحدث التحاليل للموز أن فيه ۳۰۰ وحدة دولية من فيتامين (أ). 
و ۱۰۰,۵۰ من فيتامينات ( ب ) » وقليل من فيتامينات (ه) » وفيه : حديد , 
ومنغنيز يوم ۰ وصوديوم » وفسفور » وزنك ». وتانين . وي الناضج منه 
۸ / من الماء » و ۲۵ ]من النشا » و ۲۰,۵۷ /'من سكر العنب » و #هرع /' 
من سكر قصب السكر » و ۰,۵۸ /'من الدهن » و 4,۷۲ /'من المواد البروتينية › 
و ۰,۳۶ من التانين » و ۰,۹۵ /'من الرماد » و ۰,۷۹ /'مواد أخرى . 

والمئة غرام من الوز الطازج الناضج تعطي (۱۰۰) حروري ٠‏ أي مثل 
ما تعطيه مثة غرام من اللحم » والمئة غرام من الموز المجفف تعطي ۲۵۰ 
عروريات وخدا اعتین الور طعاما معلیا + تومقریا رقن ال خجم لطیت:» ولتت 
لو افر فيه يتحول إلى سکر منشط ۰ وبفضل قیمته الغذائية العالية اصبح طعاما 
اساسا لشعوب رة + الانتیل > وأفريقية الاستواثي » وارخبیل مالي و غر ها 

ووجود الاملاح العدنية بكمية كافية في الموز بو هله لتز ويد الجسم بأكثر 
حاجته من العناصر الحيوية » فالکیلو غرام من الوز يحوي غراماً من الكلسيوم: 
ا من الكلسيوم هي غرام ونصف بویا . وبشلاث سوزات 

بحصل الجسم على نصف حاجته . وكلسيوم الموز يهضم ويتمثل أحسن من 
ا الحليب والجبن ۰ والفوسفور الموجود في الوز جدير باسم « ملح 
ی الذى ي فيه يحمي الأسنان ¿ من التسوس . وغنى الموز بفيتامين 
( ج ) یجعله مقوياً للعضلات ۰ وحامياً من الحفر والتعفنات » وفیتامینات رب) 


Ah 


تحمي الأعصاب › وتکافح فقر الدم . وتحفظ التوازن العام للصحة » وفیتامین 
(أ) يساعد على النمو ويحمي البصر » وفيتامين ( ه ) يغذي الاخصاب والانتاج» 
كما يفيد الوز في أمراض الر تية ‏ الروماتیزم ) وبعض حالات التشنج . 

وقد ا کتشفت الأبحاث الحديثة هرمونات في الوز ذات مزایا مقوية عالية 
الأطفال التوازن النفسي » ويشيع فیهم روح الرح والغبطة في الحياة . ۱ 

یمن الموز عن المصابين بمرض السكر بسبب غناه بالسكاكر » وعن بعض 
المصابين بأمراض الكبد لصعوبة هضمه » وعن البدينين لارتفاع الحروريات 

وینصح باعطاثه للاطفال » يهرس ویقدم لهم مع الحلیب » والربی اد 
العسل > وللناقهين . والصاین شقر الدم > والوهن العام > والحاملات › 
والمرضعات » وذوي الأعمال المر هقة: والأعمال العقلية » والأولاد » والشيوخ. 
وهو مفيد للجهاز العظمي › وللمفاصل » وللأعصاب » وللضعف الجسمي 
والعقلی » ويمكن تناوله يوميا مهروسا مع العسل . 

و نما آن الوز عي بهيدرر ات الکر بون فانه لا يصلح للمصاین بمر ص 
السكر » وبما أنه صعب افضم فيجب ألا يؤكل الا ناضجاً جدا » وألا یکون 
انضاجه بالوسائل الاصطناعية . 
الوز قي الغذاء : 

ونا اند لا لا يترك على شجره حتى بنضج » فالأحسن شراء الموز وهو نصف 
اضج » ویوضع لي الدار حتی ینضج + ویکون الوز - بحسب شوعه - 
آصفر غامقا او اصفر فافع 

يؤكل الوز نيئاً » وبطبخ مع بعض الاصناف من الفوا که وغيرها » ویصنع 
من شرائحه الجففة الناضجة تين ۰ كما یصنع دقيق من الشمار الخضر الجففة. 

ودقيق الوز يشبه دقیق الارز في ترکیبه الكيماوي ۰ ویصنع من هذا 
الدقيق خبز في فرنسة للمصابين بالتبول الزلالي » وتا کل عاثلات في بلاد أخرى 


۷۳۳ 


ص 


خبز الموز مشويا او مع الزبدة » ويصنع ب افند والسودان وغيرهما خبز من 
دقيق الموز يعجن بالسكر ویعطر بالطيب » ويتزود به في الأسفار . 


و تصنع بالوز | کلات عديدة ذ کرت ٤‏ « قاموس الطبخ الصحيح ( 


ام « قاموس الغذاء) . 


لو 





ميرابلة 
La mirabelle (The mirabelle‏ 


اسم E7?‏ أطلق على ثمرة شجرة « ۲206116۲ عر[ )» وهو ضرب من 
شجر الاجاص - أي ما يسمى «البرقوق » في مصر » و « الخوخ » ني الشام 
غلطا »وقد تحدثنا عن الاجاص ني حرف الالف ‏ و«الميرابلة » تشارك الاجاص 
في خواصه الغذائية والعلاجية ( ر . الإجاص » البرقوق ) . 


VY 





النارنج 
Le bigaradier‏ 
(The Bitter orange)‏ 
جنس شجر مثمر من الفصيلة البر تقالية 
Aurantiacées (‏ » تطلق عليه ي سو احل الشام 
و غر ها اسماء ل 5 د التفاش» 
و بطلق على ز هر ه اسم ) داح . ۱ 5 
قيل إن أصله من الصین ۰ ومنها إلى البلدان الجاورة للصين » ثم إلى 
سائر القارة الاسيوية ۰ فأفريقية وغیر ها . وأدخله العرب إلى اسبانية » وزرع 
فیها عدة سنين قبل البر تقال » ونقله الصلیبیون إلى فرنسة وابطالية وغیر هما . 
ثمرة النارنج كرية » كبيرة » ذات لون برتقالي محمر » وخشنة ؛ ولبها 
حامض جدا » وازهارها عطرية يستخرج منها « ماء الزهر» الققطر » وزیت طبار 
عطر ي بسمی ١‏ زیت نير ولي «06۳01 عل «Essence‏ . 
النار نج عند العرب : ۱ 
عرف العرب النارنج منذ القديم » وتحدث أطباؤهم كثيراً عن فوائده: 





حرف 


و نی سای لیا » منهم «السري الرفاء » القائل ي. وصف نارنجة: 
وبديعة اضحی الجمال شعارها سس الا ص الحياء إزارها 
حلت عقال نسیمها وتوزشخت تالا رو ان فا ات ار ار سنا 


الع حير ]راف امبر ييا و بسن تعم إن آخبار ها 

فكانها ی ااکف وجنة عاشسق عبث الحياء بها فاضرم نارها 
ال مس ام ۵ ر م2 

محمولة حملت عجاجة" عنبر فاذا سری رکب اسيم آثار ها 

منت على أسرارها ريح الب 259 4 فضّعت الصا اسر ار ها 


o 7 3 


وکانسا صاخ نحت وا امنت بمينك حرها واه 


ما آحسّب الشارنج إلا فتنسة هنك هك الزمان لناظر استار ها 
عیقست محاسته العيون فلو رتست آبدا اليه ما قضت آوطارها 
قشرة لارنج إذا ج جففت وسحقت وشربت بماء حار حلت منص الم 


من التهاب المعدة › N‏ السود من الثياب البيض ۰ والعروق الدقاق 
إذا جففت وسحقت وشربت كانت من أنفع الأدوية من السموم القاتلة . 
وحمض الارنجيقوي المعدة » ويسكن الصفراء » ويقطع البلغم » ولكن الاكثار 
منه يرخي الأعصاب » وأ كله على الريق يضعف الكبد . 
النارنج في الغذاء والطب : 

لا تؤكل ثمار النارنج لشدة حموضتها » ویمکن استعمال حماضه - بدلا 
عن اللیمون - لتحمیض بعض الا کلات ‏ اما قشره فیستفاد منه في صنع مربی 
لیذ » وقشرته الصفراء الرقيقة تستعمل في صنم شراب » ویصنم من زهره 
شراب مفید للاطفال وغیرهم في حالات الخص العدي والعوي و الریاح ۰ 
والاء القطر منه العروف باسم «ماء الزهر » يستعمل على مدی واسع في 
تعطیر الحلو یات و الاشربة ومصنوعات السکا کر . 


(۱) الطر . (۲) غبار . (۳) ريح شرقية . (4) نحو نصف اللیل 


۷۳۹ 


ویو صف ما بستعمل من النار نج _ ي الطب افق الاعات > ومن > 
ی 2 نا لصم ورد ار اويا لمج وتستعمل اوزاق 
النارنج غذه الاغر اض ایضا منقوعا بنسية جزه من > الأوراق وجزئین من الاء . 

وهناك ملاحظة يجب الاهتمام بها هي : أن العمال الذین بعا حون قشور 
النارنج بأيديهم ‏ إن كان بالتقشير أو البشر أو العصر - تتأثر أيديهم بزیت 
القشر الذي يسبب حكة شديدة وتسلخاً للجلد الخارجي 3 كما يسبب لهم 
اسان الاما الر اسن > و دوا را وه وتحسا قاغاب و شحاف 
ولذا , بحب استعمال القفاز ات لاجتنات هده الافات . 
الثار جيل Les cocos (The cocoa)‏ 

لفظة فار سية من اصل سنسكريتي تطلق على اشجار جوز افند (ر .جوز المند). 
الناطف 

اللب اس هو هرا ارات و E‏ 

و هو ۳ 4 - وعصیر زیب وید عل ار ما 
و تضاف اليه مادة احبة ار رین نات المسمى : عرق الحلاوة » أو العصلج» 
ا ترش الحلاوة « علوصكتقه Saponaire‏ » . هذه المادة مخاطية صایو نية 
اسمها Saponine ١‏ « تستحر ج م عرق الحلاوة وغره › وتستعمل لصنع 
لحلاوة » وي التنظيف برغوتها . وتکسب الشیء الذي تضاف إليه اللون 
الابیض الناصع ٠‏ وتخر مادته و تکتفها . 
النجاص 

1e Poirier (The pear tree),‏ ) هو الكمثرى (ر .الکمثری)و (الاجاص) 
النخاع . النخاع . النخاع 

النخاع :اسم عرق أبيض في داخل العنق يمتد ني فقار الصلب إلى عَجّب 


VY 


للد > وتسسيه العامة « دودة الظهر ) كما س « الخ » لاع + مع أنه 
هو ( رز نقي العظام » أي مخها أما الدمّاغ فهو مخ الرأس ۰ القصود في موضوع 
الغذاء . 

ذكرنا هذا هنا لتصحيح خطاً عامي شائع » أما النخاع - الذي حقيقة 
اسمه ٠‏ الذماغ » فقد تحدثنا عنه في كلمة ٠‏ لحم » فير اجع هناك . 
النحالة . Le son (The bran)‏ 


اا ا : أي صفي أو غربل وما بقي في في النخل من الادة 
الي تنخل - كالدقيق » وهي تطلق على نخالة القمح أو الشعير » تزال عنه 
بالطحن و الغر بلة . 

لقد تحدثنا طويلاً عن قيمة هذه المادة الي خسرها الانسان - التمدن في کل 
بلاد العام من الركن الأول في غذاء اكثر الشعوب وهو القمح » وحسبنا هنا 
أن نورد العبارة التالية التي أوردها الطبيب العالمي « ألفرد مكان » في كتابه « علم 
التغذية » عن النخالة : 

لو آننا وضعنا في كفة ميزان جميع الأدوية الي بتناوها مرضى العالم 
المتحضر » وني الكفة الثانية وضعنا النخالة الى تحذف من الحبوب عند طحنها › 
تعادات الکفتان . ان حرمان الانسان من الا وما فیها من فیتامینات » 
وأملاح معدنية ثمينة وغیر ها جعله يتهافت على تناول العلاجات والادوية 
الختلفة » وکان ذلك العمل من باب وضع الأمور ني غير مواضعها » مع أنه 
لو تركت له النخالة في غذائه » وم يحرم منها » لما احتاج إلى تلك الادویة». 
رر . كلمات : الغذاء » الفیتامینات ‏ القمح ) 

لنش 
L’amidon (The starch, farina)‏ 

هو مادة مؤلفة من : الميدروجين ۰ والکربون » والأوكسجين » توجد 
في عدة حبوب ونباتات » وتسمى « النشا » وهذه اللفظة مأخوذة من لفظ فارسي 
سرب هو ا ول حذف شطره کال یا ۽ ونکلمت ارپ 


VTA 


مدوداً د نشاء » » والقصر « النشا » مود + » وقیل : لا ذکر للمد في مشاهیر 
الکتب . أهم مصادر النشا الحبوب : کالقمح ؛ والارز » والذرة » ومن بعض 
النباتات مثل : البطاطا » والفول » والتابیوکا » ونخیل الساجو وغیر ها. 
القمح اقدم مصدر للنشا ۱ 

بعتبر القمح أقدم مصدر استخرج منه النشا الذي كان معروفاً عند الاغريق» 
وشاع استعماله في أوربا في القرن السادس عشر في صناعة الکتان ؛ وتتفوق آوربا 
یوم عل غیر ها في تاج انشا من ابطاطا ‏ وتستخرح الولايات التحدة الامريكية 

خمسة اسداس انتاجها من النشا من حبوب لها قفا الارز فیستعمل 
معظم منتوجه في آغراض الغسیل . ۱ 

ويستخرج النشا في مناطق آمریکا الحارة من آشجار الانهوت التي تعتبر 
ابضا مصادر غذائية مهمة . 

ومن « حشيشة السهام » في افند الغربية وأمريكا يستخرج نشا يستعمل قليلا 
في الصناعة » وكثيراً في غذاء الأطفال والمرضى لأنه سهل سهل احضم جداً . 

وي اندونيسيا والملايو يستخرج النشا من سيقان نخيل الساجو » ويستخدم 
ي أغر اض التغذية . 

ومما يذ کر أن سکر العنب « الغلوکوز » یصنع من نشا الذرة » وکذلك 
« شراب الکارو » » وکان نشا الذرة یستعمل في صنع التفجر ات القوية . 

و للنشا استعمالات واسعة في صناعة النسوجات لتقوية الالیاف » ولصق 
الأطراف السائبة بعضها ببعض بحیث تصبح الخيوط أكثر نعومة وسهولة في 
لنسج . ویقوم بدور مثبت الألوان ني طباعة الاقمشة ۰ وکحامل للاصباغ . 
وکمادة لاصقة لصقل الاأدوات الخززفية » ویستعمل ى صناعة الورق والفسیل . 
النشا في الغذاء والطب الحدیث : 

بستعمل النشا في الأطعمة الائعة لتجمیدها » مثل الحلیب » واللین الرائب ؛ 


والخشافات » وغيرها . ومما يذكر أن النشا لا يستفيد الجسم منه إلا إذا مضغ 
الغذاء النشوى حدم > لأن مادة اللعاب تخفف من تعميد مادة النشا » وإذا م 


y۹ 





یمضغ الغذاء يسبب النشا انتفاخا في الأمعاء لأن الهضم كان سيئا . 
ویو صف النشا - مسحوقا-ضد الاکزیما » والالتهات والحکة وشرت 
مذوبه في الاء البارد لتسکین التهاب جهاز امضم . وتعالج الحروق الخفيفة 
بمزيج, ٠١‏ غ من النشا ب ۱۵۰ غ من الغليسيرين > يسخن على نار خفيفة قليلا 
حتی بتجمد » ویدهن به الحرق . 
ویضاف النشا مذابا بالاء البارد إلى ماء الاغتسال الدافیء فيعطي الجلد 
نشاطأ ونعومة > ويهدي الجسم من التعب وال عیاء . ۱ 
والنشا الستخرج تعمل منه حقن شرجية في حالة التهاب الامعاء » وهو 
کغذاء ملطف رمغذ . ویدخل ي صنع مساحیق للتجمیل ونعومة البشرة . 
النشا في الطب القديم : 
هذا » وفد استعمل النشا منذ القديم في الغذاء وفي الطب ۰ وتحدث عنه 
الغذائیون وا لاطا و عددوا فوائده وخواصه » ومما قالوه ۰ 
اجود النت ما عمل من الحنطة الجيدة > وهو يصلح لسیلان الواد من العين 
والقروح الدارصة ها » كما ینفم في نز لات الصدر ‏ وقروح الرئة والثانتف 
والسعال » وخشونة الحلق » واذا خلط بالزعفران وطلى به الوجه أذهب 
الكَلّف . وهو يجفف الدمعة من العين ويلين خشونة الأجفان ویکون أخذه 
تب زفق الك 
ولأجل ا استفادة من النشا في آلام الصدر والرئة والحلق يطبخ بثلاثة 
آمثاله من الاء و يضاف اليه لسکر ودهن اللوز . 
ولا بجوز ادمان استعماله لأنه يولد المد » ویدفع ضرره باجادة طبخه : 
أن ا شيء مر الأنيسون ومعجون الورد السكري . وقيل فيه : انه 
أقل غذاء من جميع أجزاء الحنطة » وأبطأ هصماً . 


۷۳۰ 


ی 

م 
۲و و 
النعن 


La menthe (The mint) 

جنس نباتات بقلية » عطرية » طبية » معمرة. 
من الفصيلة الشفوية « :1166 » » بعضها ينبت 
في الأماكن الرطبة والناخ المعتدل » وبعضها 
یعیش على ضفاني الأنهر والسواي » ومنها ما 
ون a‏ لخصص 3 / ا ل 

اسمه باللغة العر بية « تعّع » و « لقاع ۰۷ نعنع » . 

للنعنع عدة أنواع آشهر ها : 

۱ - نعنع بستاني أوفلفلي « 6٣0۷م‏ ۲ ۰ و هو الشهور باستعماله تابلا للما کل. 
ول الطينوق و تس 

۲ - نعنع الاء « »داوق وسح .24 » » ویعرف ف الکتب القديمة باسم 0 الفوتنج » 
و + الفودلج » وهذا من الفارسية . 





۳ - نعنع مستدیر الورق ۲00460 اانا ۵ :۰018 ویسمی في مصر «نعناع كريشة) 
٤‏ - نعنم بولیو « ۳۵00 .1 » وهذا پسمی أيضاً «نعنع الاء»و « فوتنج بري ». 
استفادة القدماء من النعنع : 

جات اح سدم روم : إن الصینبین کانوا في طليعة عار فيه. 
وقد أطلقوا عليه اسم « بو - هو » ء وعالجوا به أمراض العدة والأمعاء والصداع . 
وورد ذكره ‏ وقصة خرافية عنه وعن اسمه _ في أساطير الرومان » وأشاد 
العام الطبيعي الرومالي « بليي عدذا۴ ) بالنعنع و بخواصه وفوائده . 

وعرف الأطباء العرب وعلماء النبات والغذاء خواص النعنع » فتحدئوا 
طوبلا عن خواصه ومنافعه » منهم الر ئيس ( این سينا » الذي قال عن النعنع 
ما ملخصه : 

هو ألطف البقول الا کو لة جوهرا , اذا شربت عصارته بالخل قطعت 
سيلان الدم من الباطن » ويفيد E‏ مع دقيق الشعیر للصداع ۰ وللاورام 


ضيف 


الكبيرة » وورم الثدي . وتدلك به خحشو نة اللسان فترول » ويقوي أكله العدة 
ويسكن الفواق ویهضم » ويمنع القيء بام ع تا 
و یعین عل الباه » و تقتیل الدیدان . 

وزاد « ابن البيطار » على أقوال « ابن سينا ) : مضه مضغ النعنع ينفع من وجع 
الاسنان » والضماد بورقه أنجح دواء للبو اسير » وإذا استنشق صاحب الخنازير 
الظاهرة في العتق عصارة النعنع ودهنها به انتفع بذلك تفع بليغا . وهو من الأدوية 
المقوية للقلب » وبالجملة : هو دواء موافق للمعدة مأكولاً وضماداً . 

وأضاف «ابن جزلة » و «التفليسي » و «داود الأنطاكي ) : أن النعنع 
يمنع الغثيان واوجاع المعدة والفواق » ويخدر » ويدرء ويطرد الديدان بالعسل 
والخل » وأكله يمنع التخمة وفساد الطعام في المعدة ۰ وينبغي أن يجفف في 
الظل لتبقى قوته وعطريته . 
رأي الطب الحديث : 

وعرف الطب الحديث خواص النعنع ومنافعه » وتأكد له أنه : مسكن » 
مهدىء ۰ هاضم ‏ مقو » مانع للقيء . مزيل للتشنجات » مر طب » منعش . 

وقد أمكن استخراج خلاصة منه بتقطير أوراقه . وأزهاره تؤخذ من 
الداخل لتهدئة الجهاز العصي . و مكافحة افات المعدة وجهاز افضم »والتسممات 
كلها > وعاهات الکبد والمرارة > والأمعاء »> وضد الخفقان » والدوخة ‏ 
والوهن » و طفیلیات الأمعاء » و الغص . 

و وان : منقوع ملء ملعقة صغيرة من أوراق النعنم في كأس 
ماء مغلي ثلاث مرات في اليوم . أو تؤخذ من نقطتین إلى ثلاث من خلاصة 
النعنع في کأس ماء مع سکر » عدة مرات في اليوم . 

ول كاوها 4 شوایس تاهاب ات رالات شوت 
والحرك. راحرت كل ع كات e E)‏ 
دقيقة » ويستنشق البخار من الفم والانف » ويشرب من الغلي اربعة کژوس 


في اليوم مع السكر أو العسل . 


۷۳۲ 


والزيت الطيار الذي ترح الس رسي النتو ل » Le menthol‏ ) 
يستعمل آیضا خارجياً في فرك أمكنة الآلام الروماتيز مية به . 

ونحت أن تدر أنه لا ينبغي الافراط في تناول أكثر من (۲۵) قطرة 
من «النتول» في اليوم ۰ لثلا تحدث أضرار يمكن تجنبها بالتقيد بي تناول 
المقادير المحددة بي الوصفات . 
النعنع في الصناعة : 

رانف ور لتحيل انضرا عه فهر يكبل في و ی 
و معاجین الاسنان > وبعض المستحضرات الصيدلية › كم و ي في صناعة 
الصابون و غیر ه . 





سم بطلق في سواحل الشام وغیر ها على « النارنج » ونج انضا وان 
صفير » ويسمون زهره « القَدّاح ‏ ( ر . كلمة النارنج ) . 


۷۳۳ 


Les saucissons (The sausages) 


اسم يطلق في سورية وغيرها على أكلة 
ی و و ی ی 
والحشي بأمعاء الخروف - أو المجل - : و 
ان باسم «المقانتق » ي u‏ 
في مصر » ویقول الستشرق الفر نسي « دوزي» : 
ان كلمة ۱ النقانق » نقلت إلى العرب من الكلمة الارامية (نوكانيكا | ند «Rua‏ 
او من الکلمة اللاتينية ( لو کانیکا 2ءنصه,] » وقد تکون نقلت من اليو نانية. 

ومما یذ کر هنا أن ن كلمة « لنقانق » في العربية تطلق على ذکور التعام ۰ 
ومفردها « الق » » وهذه لا صلة ها بأكلة النقاتق الأجنية . 
مساویء صنع النقانق : 

بقول علماء الغذاء والأطباء : إن التقانق إذا سلمت - من الاسواء الي تر تكب 
في صنعها - یمکن اعتبارها مادة غذائية حسنة > وهذه الاسواء تبداً اولا في 
الل الذي EE a‏ 
ویضیفون الیها كرا من الدهن والتوابل الحريفة الكثيرة التي تطغى على ی 
وطعمها ولونها » ال تا ای برو و و ی ید 
خليطاً من اللحوم - لا یعرف نوعها ولا حالتها » كما بضیفون أيضاً - 
طحنها - مقدار 1 وی ماو ی وی یی 
والنشا » وصبغة زرقاء أو سوداء وغيرها لتغیبر لو نها الحقيقي ۰ كما غير وا طعمها 
بالتو ابل الكثير ة الحر يفة . ۰ 

يضاف إلى هذه الأسواء أن « النقائق » تصنع وتحفظ في أمكنة غير نظيفة 
ولا حسنة التهوية » فتكون عشاً للجرائيم والحشرات الي تعيش على هذه 
« النقاتق » ثم على حساب صحة | كليها . 
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نصائح الا طباء لا كلي النقانق 

إن هذه الصورة القاتمة نم « النقانق » تجعل الاطباء بنصحون للراغبين 
| کلها أن يختاروا الباعة الموثوقين الذين يقدمون لهم البضاعة السليمة الي لا تعود 
عليهم بالأسواء والأخطار عوضاً عن الغذاء الجيد الذي بحر صون على اختياره 
لبحفظوا صحتهم وأجسامهم 

وحتی - لوتحقق للأطباء وعلماء الغذاء ما ينشدونه من محاسن في صنع 
النقائق ۰ فانهم ينصحون للبدینین باجتنابها - لكثرة الدهن فيها - ولذوي العد 
الضعيفة وأجهزة المضم الحساسة - لوفرة التوابل الحريفة فيها ‏ وللاطفال 
لصفار - خوفا من الجرائيم الي قد تحملها بسبب الأهمال والتهاون ني صنعها 
حفظها( ر. كلمة النقاتق » صنعها وطريقة أكلهائي ۱ فاموس الطبخ الصحيح 
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نوع من الحلوی الغربية تصنع من السکر 
او العسل - واللوز» والبیض » والفستق › 
والبندق » ومربی بعض الفوا که و الشوکولانة 
وغیرها » وهناك عدة طرق لصنعها ذ کرت 
ي « قاموس الطبخ الصحیح » . 

و مما بذ کر أن لفظة « نوغا » هی من أصل لاتينى هو ( nucatum‏ ) : و قد 
دحل لفظ نوغا اللغات الشرقية والغريية اسماً لهذا النوع من الحلوی اللطيفة | 
شکلها » والغذية الفيدة ني ترکیبها وا کلها . 
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رس : أي دق وكسرء وافریس : + هو ما هرس » وقیل ارف هن اج 

الهروس قبل أن يطخ »فذا طبخ فهو افريسة » أو سميت افريسة هریس 

لأن الب (القمح ) الذي تصنع منه يدق ثم يطبخ » ويسمى صانعه هَرَاساً » وقد كان 

القمح يدق في حجر منقور ثقيل يسمى « المهراس » يشبه ما يسمى اليوم « اجان ». 
0 

طم الحفلات لام ا رو رکه یه اي ظ 
كانت افريسة هي الطعام الذي يصنع في الحفلات 0 لتم وغير ها 

لتقديمها إلى مجموع كبير من المدعوين والضيوف . وبخاصة في الأرياف » كما ل 

كانت افريسة تطبخ في كثير من الدارس القديمة والزارات وغيرها » وتوزع . 3 3 

عل لمر تفیذا لوصایا مشئیها وأصحابها الذين وقفوها على العلم واعلیم. / / 

وان ارول عبان 5 3 5 


: 1 ند 
2 0 قاموس الغذاء م ]۲۷ ۹ و 


الهريسة في الشعر : 
وقد حفلت الكتب القديمة بالحدیث‌عن الهريسة » وكانت تسمى ١‏ الشهيدة » 
ونذكر في هذا الصدد أن شاعراً قال في اهريسة « الشهيدة » البيتين التاليين : 
لصو إلى من عبت طول ليل اف حبس في الجحيم - 
وقد جلذت حَدين وهي شوه هلموا إلى دفن «الشهيدة» توْجَروا 
نسب البیتان إلى الشاعر الشهور « ابن الرومي » ۰ وقد آشار إلى الجهد الذي 
يبذله طابخوها في تحریکها التواصل » بعصي قوية طويلة لثلا تحترق › 
و یواصلون اللیل بطوله في طبخها لکمر تها . 
وجاء في کتاب ‏ كنز الفوائد في الوائد » أن افريسة تسمى ایضا « القمحية ) 
وتصنع من اللحم والقمح ۰ كما جاء في مصدر آخر أن من أنواع الهريسة ما 
يضاف إليه السکر أو العسل أو الدبس . 
وجاء في « الخطط التوفيقية » للمقريزي : أن أول من قرر صنع الهر يسة 
وتقديمها إلى الناس في الأعياد هو ١‏ العزيز بالله) خامس الخلفاء الفاطميين في مصر 
( ۳۰۵ ه - ٩۷١‏ م ) » وكان يضاف إليها : السكرء والعسل » والقلوب › 
والزعفران » والطيب » والدقيق وغيرها » ويظل ذلك ليلاً ونهارأحتى استقبال 
انصف الثاني من شهر رجب في كل سنة > ويشتغل بها أكثر من مثة صانع . 
0 وسيعة مصونة . 


۾ كلمانم ` القمح » اللحم ‏ الهر بسة فيه قاموس الطبخ الصحيح ؛) 
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الهليون 
e ae‏ 

(The sparrowgrass-Asparagus’) 

جنس نبات من الفصيلة الزنبقية 
ر م1126 » » والقبيلة الهليونية . فيه نوع 
زراعي مشهور یعرف باسم ( Asparagus‏ 
۳ ويعرف بي البلاد العربية اما 
ضغبوس رایع »كشك الاس ( الماظ ) . 
و هناك انواع آخری للتزیین » وانواع برية » منها : هلیون إسبر نجر 
A. Sprengeri »‏ « » یز دع ٤‏ المنازل وسمی هواء »© و نوع اسمه ( هلیون 
ريشي plumosus‏ 4 يزرع للزينة) ۰ وهليون كوكبي ر A. verticilles‏ « « 
وهلیون حاد الوری «١‏ عاا0‌اتانمد .لل ) . 
الهلیون ي التاریخ : 

قيل إن موطنه غرب آسية » وأصله من افند » وعرفه الصریون القدماء » 
وكانوا يقدمون رما منه هدية لالنهم › والیونان کانوا با کلونه ۳۳ 
جنسياً ويسمونه « الشهوة » » ولكن ( ديو سقوريدس ) كان ينكر ذلك » وينسب 
إليه عم النساء . والعالم « بليني » تحدث عن ( هليون ) كبير تزن ثلاث فطع 
منه ليبرة . والطبيب اليوناني جالينوس كان يوصي المصاب في كبده بتناول 
الهليون . وعرف الرومان الهليون وقدّروه كاليونانيين » ثم نسي طويلا و استر جع 
بعض مكانته في القرون الوسطى » وفي عهد النهضة صارت له مكانة سامية في 
قصور ملوك أوربة والطبقة الراقية وتأنقوا في أكله وابتكروا « شوكة » خاصة به . 
وأطلقوا عليه اسم « قرن الكبش » » ومن يومها احتفظ بمكانته » وأصبحت 
نادرة « فونتينيل ۳0۵۱60۵16 » الکاتب الفر نسي مع طبقي الهليون مشهورة »2 
وهي : أن فونتينيل دعا كاهناً معروفاً بالنهم إلى غداء عنده + وكان هذا بحب 
افدون لضاف فا )وه سا معا ارم شل مات 
أن بطبخ نصف الهلیون بالصلصة ‏ والنصف الثاني بالریت ۰ وحين كان فو نتينيل 
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وضیفه الکبیر يقعدان حول مائدة الطعام سقط الکاهن ميتاً بسكتة قلبية » فما 
كان من فونتینیل إلا أن رکض إلى الطبخ » وهو یصیح : جمیع الهلیون يطبخ 
بالزیت » إن الکاهن لن یتخدی ! » . 
الهلیون في الغذاء : ۱ ۱ 

دحل الهلیون القارة الامريكية مع الهاجرین الأوربيين إليها » وانتشر فیها 
بسرعة . واصبح یزرع بالبذور التي تظهر في تیجان العروق حين تبلغ السنة الأولى 
من عمرها » ویستمر انتاجه مدة ۲۰-۱۵ سنة » والجزء الا کول من المليون 
سوقه الخضر اللينة التماسکة القوام » والذي لون رووسه وردية خفيفة » ویجب 
حفظه - بعد قطفه - ملفو فا بقطعة قماش رطبة » ووضعه في مکان معتدل الحرارة» 
ویقشر بلطف » ویحزم في ربطات » ثم یلقی ني الاء الغلي مع قلیل من اللح . 
وبطبخ ما ون ۲۵-۱۵ دفبقة » ویجب طبخه خلال التي عشرة ساعة من جمعه. 

إن الهليون ذو قيمة غذائية ضعيفة « في الثة غرام منه ۱۲ حرورياً) وفیه 
من الاء ۰7/۹6 وقلیل من البروتئین» لکنه غني بفیتامینات ([) و (ج)؛ وهو 
سهل الحضم » ومفيد لذوي العد الضعيفة » والراغبین في التخلص من البدانة . 
الهلیون في الطب القدیم والشعر : 

لقد تحدث الأطباء القدماء - من عرب وغير هم - عن الهلیون » وخلاصة 
ما قالوه : اکل مسلوقه ملين للمعدة » مدر للبول » نافع للشیوخ » زائد في 
اللي » صالح للصدر والرئة » ولوجع الظهر والورك والفالج وانقرس > مفتح 
لسدد الکلی والكبد » نافع من اليرقان » ومسحوقی اصله يشفي وجم الأسنان 
إذا وضع علیها » وکذلك شرب الاء الذي تسلق به آصوله يفيد من عسر عسر البول » 
وعرق الها "ووجع المعي. وإذا أكل بعد الطعام غذی أكثر منه قبل الطعام » 
و هو لطيف الهضم > سر بععه . وماؤه وبزره يفتت حصى الكلَى والمثانة » وهو 

ی ی و . وإذا جفف في الظل ثم احرق 


وخلط مع ضعفه من العسل » وأكل من ثلاثة در اهم - على الریق مدة ثلاثة 
أيام فنت الحصی من الثانة ول » ری مجاري ي البول » ونفع من عسره » 
وقد الحبل : 
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وذکره داود الأنطا كي » في تذ کر ته : أن نساء الشام تسحق بزره وتجعله في 
بيض نیمراشت ویشربنه فطوراً » ویزعمن أنه يسمن بافراط . وأكل مخلله 
بفتح الشهية » وشربة بزره مثقال وباقیه ثلاثة » ومضغه نيئاً بسکن وجع الاسنان. 

هذا » ولم یعدم الهليون نصيباً له من الشعر العربي » فقد وصف بعض 
الشعراء شكله » منهم الشاعر کشاجم القائل : ۳ 
لنارماح ني أعاليهاارة قات الجسم فل كالمسد 
منتصات في اتفراج كالعَمَلا مكسوة من صِبخة القردٍ الصمد 
شوباً من السندس من فوقٍجَسَدْ ‏ قد رك خمرة لون تقد 
الهليون في الطب الحديث : 

وني الطب الحديث عرف أن تركيبه يحتوي على فيتامينات (أ) و (ب) » 
والحديد » والفسفور » والنغنیز. وخصائصه : مرطب . مدر للبول » مدر 
للافر از ات الكبدية الصفراوية » والمعدية » نافع للصدر وللجلد » مرمم للجسم » 
مسهل ؛ مميع للدم »مهدئ لتهيج القلب ۰ مخفف للسكر . 

وهو ينصح بتناوله للمصابين بالضعف الجسمي والفكري ۰ وللناقهين › 
وفقراء الدم » ونقص الافرازات الصفراوية والبولية » والروماتيزما »والصرع › 
والتهاب المفاصل ۰ والحصى والرمال » والنزلات الصدرية المزمنة » والأمراض 
الجلدية » والسكري » والخفقان » وتخثر تخثر الدم » كما يوصى به لتنظيم حركة 
القلب ٠‏ ومقاومة التعب . 

يستطيع جميع الناس تناول الهليون بشرط أن يحسنوا انتقاءه » وينصح 
لفسا ون ار لال م بو الى وكات + وات تفن وت كاوق الوك أن 
یقتصدوا في تناوله لوجود عناصر كيمائية فيه قد تسبب لهم بعض الازعاجات » 
وني الهليون عنصر طبار له رائحة نفاذة تظهر في بول اكله » ويمكن أن تحدث 
تهيجاً في المثانة . 

يصنع من افلیون شراب مشه ۰ وشراب من براعمه يفيد لادرار البول > 
وذلك بنقع ۳۰ غ ي ليتر ماء مغلي . 
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كيف نختار الهلیون : 

ان اختيار الهلیون ذو أهمية كبيرة » ذلك أن سهولة هضمه أو عسرها 
تتغير بحسب نوعه . فالهلیون الجید - سواء أكان آبیض ام اخضر - يجب 
أن تکون ذیوله طرية تکسر بسهولة وتنضح عصيراً شفافاً - أخضر أو أبيض - 


ولاينقطع» وان تكون رؤوسه خضراً أو بنفسجية_مما يشعر بأنه استفاد من المواء 
والشمس اللذين ركزا فيه العناصر الحية » وأن يقشر لأن ألياف جلدته تسبب 
اضطر ابات معوية . 
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الهندب 
La chicorée‏ 
(IBE ae)‏ 
بقل زراعي سنوي - أو ثنائي الحول - 
ومحول من المركبات ال الزهسر 
) وی ( الي منها : الخس ‏ واهندباء › 


لايم 





9 ر 9 م ل #ر ۳ 
سمی ایندب : الهنديا . الهندب 4 الهندباء » اللعاعة » ولفظ هنديا من 
السريانية » والأصل يوناني 


وتوصف بأنها نبات ذو جذر وتدي طويل » وساق متفرعة » وأوراق 
قاعدة » وأزهار زرق . 

وفيها أصناف » منها : هندبا برية اسمها بالفرنسية و  Chicorée sauvag¢‏ « 
وبالانکلیز بة « 50۳۷ » » وهذه تزرع اش > وهي معمرة . و هندبا 
café (‏ ۱0۳160۳66۵ او هندیا البن > تصنع من جذورها الغلاظ قهوة كاذبة › 
ويغش بها البن » وتستعمل للسلطة » أو تؤكل كخضرة . 

زرعت الهندباء منذ أكثر من ألف سنة » وتتوطن بلاد الهند وأمريكة 
وأوربة » وغيرها » وني كثير من بلدان اسية وأفريقية » وتنبت برية في انکلتر- 
وهي أسوأ أنواعها . وتزرع منها أنواع جيدة في انكلترة وفرنسة وبلجيكة » 
ويفضل الفر نسيون قهوتها على قهوة البن . 

وصلت الهندبا اورت من سر وکانت متذ قدیم تتصمل علاجا تاج 
لعلل الکبد من أيام الفراعنة حتى القرن السایع عشر عشر اليلادي ؛ وبعد أن خبا 
نجمها وقتاً ليس بالقصير اخذ یلمع من جدید . 
الهندباء في الطب القديم : : 

قال عنها الرئيس الشيخ « ابن سينا » : الهندباء : منه بري ومنه بستاني > وهو 
صنفان : عریض الورق ودقیقه eS‏ » والبستاني ابر د وارطب > 
والبري اقل رطوبة . انه یفتح سَدُدَ الأحشاء والعروق » وفیه قبض صالح ولیس 
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بشدید . ویضمّد به التقرس > وینفع من الرمد الحار . وحلیب الهندباء البري 
يجاو بياض العين » ویضمد به مع دقیق الشعير للخفقان » ويقوي القلب . واذا 
حل خيار شنبر في مائه و تفرغر به نفع من أورام الحلق . وهو یسکن الغثي » ويقوي 
المعدة » وهو خير الأدوية لعدة بها مزاج حار . واذا أكل مع الخل عمل البطن » 
وهو نافع لحمى الریع والحميات الباردة . 

وقال ١‏ ابن البيطار » : كل اصناف الهندباء إذا طبخت وأكلت عملت 
البطن » ونفعت من ضعف العدة والقلب » والضماد بها ينفع للخفقان وأورام 
العين الحارة » وهي صالحة للمعدةوالكبد الملتهبتين » وتسكين الغثيان وهيجان 
الصفراء » وتقوي المعدة » والشربة منها ۷۰ درهماً . 

وقال ر داود الانطا کي » : امندباء تذهب الحميات والعطشی والخفقان » 
والیر قان » والشلل وضعف الکبد والکلی شترا مع الخل والعسل » ومع 
لاسقاناخ تحل کل ورم لا > والسواب دقها وعصرها »ابر من الهندبا 
تسمی ١‏ الیعضید » » وزهرها یسمی « خندریي ‏ . 

وقال « ابن قیم الجوزية » : أصلح ما أ كلت غير مغسولة ولا منفوضة ‏ لأنها 
متى غسلت او نفضت فارقتها قوتها » وفیها - مع ذلك قوة ترياقية تنفع من 
جب حمر 
الهندباء في الطب الحديث : 

ان الأجزاء التي تستعمل ني الطب الحديث من الهندبا هي الأوراق واحذور» 
وقد ظهر ني التحالیل العديدة أن هذا النبات بحتوي على : الکلسیوم ‏ 
البوتاسیوم » الفسفور» الصودیوم » الحدید » النغنیزیوم » النغنیز » النحاس 
مواد سكرية » فیتامینات (ب » ج »2 » ب م ) »> حوامض امينية » عناصر 
بروتينية » مواد دسمة » نشاء جوهرمر » وإضافة إلى هذا تحتوي الحذور الأنولين. 

أما خصائص هذا النبات فهي ی ها e‏ سير 
معدوي » مطهر » مدر . مسهل خفيف » مفرغ للصفراء » دافم للحمى * 


7/5 


طارد للدیدان . ولذا یوصف في حالات : فاقة الدم » ولافات الکبد » وأجهزة 
الهضم » ومسالك البول » والامساك > والنقرس . والتهاب الفاصل » والرمال 
والحصی ‏ و فقد شهية الطعام » والوهن اللفسي » والأمراض الجلدية ‏ الاستسقاءء 
البر داء . آما طريقة الاستعمال فهي : 
۱ - تنقع الأزهار الطرية (۳۰ غ في ليتر ماء) » ویشرب منها كأس قبل كل 
وجبة » أو كأسان في الصباح ( لکافحة لامساك ) . 
۲ - تنقع الجذور ( ۳۰-۱۵ غ في ليتر ماء) مدة خمس دفائق > ثم تغلى مدة 
۵ دقبقة » ويشرب منه کاس قبل كل وجبة . 
۳ - یشرب من عصير الهندباء من 789٠-8٠‏ غ في اليوم . 
4 - تؤخذ من حبة إلى خمس حبات كل يوم من خلاصة الهندبا . 
_ الجذور المجففة تحمص وتستعمل كالقهوة » إنها تقوي الامعاء » وتلین » 
وتفتح القابیة » ویوصف هذا لرض الکبد ( كاس صباحا ومثله مساء 
من نقیع ۵۰ غ من الهندبا في ليتر ماء ). 
2S‏ ی ویو و اس یبد N‏ 
۷ - نطیخ الهندباء وتشرب من مائها ملعقه صخیر ة مر تون تین أو ثلاثا في البوم 
۸ - تغلی أر بع غرسات من الهندبا في ليتر ماء مدة عشر دقائق » يشرب اربعة 
کو وس منها يومياً خلال الطعام للتخلص من الامساك . 
قيمة الهندیاء الغذائية : 
تحوي اهندب مثل غير ها من الخضراوات - فيتامينات متعددة وأملاحاً 
معدنية » وبخاصة أملاح البوتا س الي تز بد خصائصها الملينة > كما أن وجود 
البوتاسيوم مع ألياف الهندبا من شأنه أن يجعل الهندبا علاجاً ناجعاً للامساك , 
لا سيما اذا احذت نيئة في السلطة . 
وتوصف الهندبا غذاء للمصابين في الكبد لتنشيط إفرازاته وإفرازات 
الصفراء » وإذا أضيف الثوم إلى الهندباء تصلح للمصابين بعسر امضم . 
ومما یذ کر أن ال مولنديين كانوا أول من فكر في استعمال الجذور اليايسة 


۷۵ 


للهندبا ومزجها بالبن » وصنم « قهوة الهندبا » منها ٠‏ وجعلها مشروياً مقوياً 
للأمعاء » وإذا لم يكن لها أية قيمة غذائية فانها شراب غير مضر . 

ومما يذ كر ان الهندبا البرية اكثر تغذية وفائدة من الهندبا الزروعة » لوجود 
المادة المرة فيها . ( ر . كلمة الطرحشقون ) . 














ل لاي الا ا 
لك ل 


V٤ 


الهیل 
La cardamome (The cardamon)‏ ظ 
بات عطري من فصيلة القاقليات ۴ 
Amonacées )‏ ) من وحیدات الملقة »ع فا 






انواع تزرع ۰ وأنواع برية تنبت في أفريقية 
والهند الصينية وغيرها » والمستعمل منه حه 
لذي يعرف بالعربية بأسماء « الهال والهيل ۰ 5 
والقَاقلة ۰ وهيل بو » وخيربوا . ويسمى في العامية المصرية « الحبهان ۰4 وهذا 
مأخوذ من الاسم الهیر و غلوني « حمامو » حماما » جيم » . 

أشهر اصنافه : صنف صغیر يزرع ویمتاز بصغر ثماره وقوة رائحته > 
رت کو رت اروا کر حا > وأضعف رائحة ‏ وأقل جودة › 
وافضل الثمار القفلة ذات اللون الأصفر الباهت كلون التبن الفاتح . 

تجمع الثمار حيث تتحول من اللون الأحضر إلى الاصفر › وهي الي 
تستعمل طبياً في الأدوية ولتطييب طعم القهوة ونكهة بعض الأغذية . وأهم 
محتوبانها زیت طيار موجود في البزور وهو سائل عديم اللون يصفر بالقدم . 
الهال ني الطب القدیم : 

وصف في الطب القديم بأنه يعين على الهضم »> ويمنع من غثیان العدة 
والقيء » وینفع في حصی الکلیتین 31 خلط ببزر القثاء والخيار وماء عاد 
ومن الصرع والاغماء إذا نفخ في الأنف حتی یعطس ۰ وی الصداع واوجاع 
الکید » وینشف الرطوبة من الصدر والحلق والعدة » ویجلب النوم » وينضج 
الاورام » ويقوي العدة . 
الهال ني الطب الحدیث : ۱ 

وفي الطب الحدیث یدخل في الرکبات القوية السهلة » والسکنات من 
المغص العوي » وتنشيط افضم » وتنبیه القلب » وضد التشنج » والتخمة . 
و انحباس الطمث ؛ والضعف الجنسي . 


VEY 


ويستعمل زيت الهال في صنع «الكار ي رد » » و الفطاثر وبعض الحلویات» 
والمخللات ۰ والشروبات » ولتحسين طعم كثير من الأغذية » ويغلى مع السمن 
مدیم فيزيل ما فيه من الزنخ » والتبخير بالهال من الفم يكسبه رائحة عطرية . 

و حرام ال أربعة بلعا أو حبوباً وصبغته تصنع بجزء منه 
و ۸ اجزاء من الکمول بدرچة ۴۳ من اک والدار مها من غ وم ود 
إلى أربعة غرامات في جرعة » ودهنه الطیار بنقع غرام منه في أربعة غرامات 

من ااء . والقدار للاستعمال من نصف غرام إلى غرام واحد » وشرابه يصع 
ای لت غرامين من السکر » واستعماله من ۳۰ غراماً إلى ۱۰۰ 


في جر عة . 





۷:۸ 





الوز 


1,026 (The goose) 


هي و س 


القدم 


. « Anseridés ( 


وصف بانه نكن السباحة » وف خه بجر ج 
من ابیض فیتزل الاء ویسبح في الحال . را 


. صفیحیات الناقیر ۰ والفصيلة الوزية 





الحا ار a‏ یضات أو إحدى عشرة » 


وادا 


شهر على الأكثر . 


حضنت الأنثى حرسها الذ کر باستمر ار ولا يفارقها » وتخرج أفراخها بعد 


وصف الشاعر ۱ ابن رشيق » فحل إوز فقال : 


ت إلى قحل الاوز فخلته 


Ly‏ و 


بقل مدعل عن نح 


م2 
بش بدت لدبا سات 


۷:۹ 


من لتقل في ول وما هو في وخل 
کمتول لا بحسن الشي ٤‏ النعل 
حکی طرف العرجون من يانع. تخل 
جوانبه الحاظ موت العقل 
رداءة جديداً من بي البدو ذو جهل 


الوز في الطب القدیم و الغذاء 

رسار وی در أنه بطيء الانهضام » وغذاژه متوسط بين الذموم 
واوو نبغي أن یطلی بعد شیه بزیت لتذهب سهو كته ( رائحته الكربهة ): 
وأن بنفخ في حلوقها البورق قبل الذبح > ويطبخ بالتوابل الحارة ۰وستعمل 
بقدر الحاجة لر داءة غذائه . 

وشحم الوز بنقع من دات الجنب 4 ومن داء الثعلب » ووجع الرحم 4 
وتشفق وتشقق الشفتين » والاورام الصلبة طلاء . 
الوز في الطب الحدیث : 

وجاء في الطب الحدیث أن لحم الوز يحتوي على ۱۵,۹۱ /'من الالبومین » 
و ۱۸,۸۵ من الدهن » و ۳٤ر‏ ۰ من الاملاح ‏ و 1۵,۰ 1 من الاء . 

وهو غني بالدهن ( نسبة وفرة الدهن فيه تأي بالدرجة الثانية بعد الخنزیر) , 
وهذا ما یجعل هضمه عسيراً > ولذا یمنم من أكله المصابون بأمراض الكبد 
والرومانیزما » وببطء الهضم » ورقة الامعاء . 


۷8۰ 








الیانسون : (ر . كلمة الأنيسون ) . 


اليخضور( الکلوروفیل ) 
Le chlorophyl (The chlorophy!)‏ 
« اليخضور» هو الادة اللونة للنباتات باللون الأخضرء وقد جاء في مجلة 
« سينس نيوز ليتر » عن هذه المادة العظيمة ما خلاصته : 
لقد دلت الابحاث الطويلة على مالليخضور من فائدة طبية عظيمة » اذ ظهرآنها 
تكافح الالتهابات الغائرة » وتطهر الجراح الفاغرة » وتلطف الالتهاب المزمن في 
کهوف العظام » وتقضي على الزكام والرشح والترلات الصدرية . 
وبقول الكيميائى الال اني «رتشرد فلستاتر » : «إن أعجوبة اليخضور 
متصلة اتصالاً وثيقاً بسر الحياة نفسها ! » كل طاقة الحياة مصدرها الشمس > 
ولكن النباتات الخضر هي وحدها الي تملك سر التسلط على الطاقة الشمسية 
ثم تر دها على الانسان والحيوان . تسقط شعاعة من ضوء الشمس على ورقة خضراء 
فتحدث الأعجوبة من فورها فتتمزق في جوف النبات جزئيات الاء وثاني 





الى 


ا کسید الکر بون -وهذا التمزیق نفسه اية لا بستطیعها الكيميائى الا بشق النفس. 
ا او از ردلا یا یا وا هاي موف ی ما رل 
الآ کسجین من النبات يجدد الهواء الذي نستنشق » وتتولد وحدات من الطاقة 
کر یی ره دق و 

والانسان ستهلك هه الطاقة . طعاما ي الخضر ولعتو البهائم اكلة 
العشب ويستعملها فحماً وزيتاً وغازا » بعد أن كانت نباتاً أخضر طوي فى 
أطباق الأرض عصوراً متطاولة . 
فيه ما يحير العقول : 

وقد أسفرت الأبحاث الدقيقة أيضاً عن شيء أشدتحيير ا للعقول » فبين 
جزي الیخضور وجزي الیحمور ( الهيموغلوبين : وهو الادة الملونة الحمراء 
في الدم) نسيج من ذرات الكربون والأيدروجين والأوكسجين والنئروجين 
يكتنف ذرة من الحديد » والادة الخضراء في النبات هي أيضاً نسيج من العناصر 
نفسها ‏ إلا أنها تكتنف ذرة من المنخسيوم » فمن الواضح أن هذا الشبه مغزى 
فما هو ؟ .. 

هذا ما انصرف العلماء لا کتشافه » وني طليعة السائل الى بحاولون الاجابة 
علیها : مادا بحدث للیخضور حين يمر في جهاز الهضم ني الانسان والحبوان ؟ 

وجدوا أن إحدى الواد الناشئة من تحطیم جزيٌ الیخضور قريبة الشبه 
بافیماتین ( وهو احد اجزاء الیحمور ) » وحين تطعم الفیر ان هذه الادة و تهضم 
بعض الهضم تنتعش أجسامها من فورها فتولد کریات الدم الحمر . 

واعلن الد کتور « هانس فيشر » الألماني أنه استعمل الیخضور في علاح 
فقر الدم ؛ فکانت النتائج مبشرة وان لم تكن حاسمة . 

وذ کر علماء جامعة تمبل بفیلادلفیا أن محلول الیخضور يبدو قادراً على 
تقوية جدر ان الخلایا في جسم الحیوان . 

ومن الامور الحيرة أن الیخضور لا بقتل الجرائيم - وهو في آنبوب 


۷۰ 


الاختبار - ولکن متی اتصل بالانسجة الحية زاد في مقاومة الخلية » ومنع نمو 
الجر نوم ! 
اليخضور برك ار 

لعي مورا وس بو م۲ ر إلى أذى يصيب 
البشرة فکانت النتائج عظيمة » وقد برئت به جراح عميقة » كما برئت به 
الدو اي ا تقر حه » والتهاب نخاع لس و فرح اطخ . وانواع شتی من 
القر و ح المتقبحة ¢ وحالات کشر ة كان أصحابها مصاین بذبحة الحلق وتميح 
اللثة الشديد » وكانت النتائج باهرة في علاج ألف حالة من الالتهابات الي يصاب 
بها جهاز التنفس مثل التهاب کهوف العظام 1 والتهاب الغشاء الخاطي ٤‏ 
الانف ) والزکام . وصنعت حشوات مشبعة بالیخضور ووضعت ي کهوف 
العظام » فجففت الصدید وأزالت الاحتقان » وأراحت الریض لساعتها وزال 
احتقان الرؤوس الصابة بال زکام في خلال أربع وعشرین ساعة . 
الأطباء بأنهم لا یعلمون إلا أن الیخضور يقوي الخلایا ویمنع تکاثر 


وبعثر ف 


لبكتريا » فيتيح للجسم فرصة للدفاع والمكافحة ؛ ویتناً العلماء بمستقبل زاهر 
هذه المادة الي تبر يء الا نسان و تغذبه ۱ 





٤۸ قامو س الغذاء م‎ Ver 







القط. 
(The gourd)‏ 
هو ارع الكبير الضلم > ور 
لدب : والقرع ؛ وكلمة « اليقطين » من 
أصل ارا می أو عبرالي > وهي 2 4 ۲ 00 
و لفظ ( القرع ( شائم عند عند العامة . 5 2 


واصناف هذا الشات عدیدة ‏ منها اصناف تررع a‏ ۰ واصنات 
تزرع للتريين » ومن أهم أصنافه ۰ : قرع مسكي ١‏ ۳5006 .©) وله ضروب »2 
و «قرع التزيين 10۳6604 c.‏ ( « و دیا ء 6 )2 وفرع كبير ( C. grosse‏ 
Potiron »‏ يد ی وات ا ات CS‏ هر رای 
العسلي ) وهو بي بيضي أو مستدير أملس ۰ وله عدة ضروب . وقریْع ( تصغير 
قرع ) ) ۰۳6۳۵ ۷ » منه الکوسی ( Courgette‏ ) ي الشام ومصر . وقرعة 
( بقطينة ) ( 610۳001116 ). 

بظن أن أصل القرع من أمريكة أو أفريقية » وقد زرع بعض آنواعه في 
« البيرو » منذ ألفي سنة » منه قرع الكوسى زرعه هنود أمريكة الشمالية » والقرع 
المسكي سنة ۳۱۲ م . 

قد كان القرع ذا قدر ثمين عند القدماء » ومما يذ کر عن ذوّاقة الطعام العظيم 
الجنرال الروماني « لوكولوس علانه‌سا » (لاهدق.م) أنه كان يقدم حلوى 
لضيوفه بعد الطعام مصنوعة من القرع والعسل ::والعالم اباي السوناني 
« دیوسقوریدس » كان ينصح بتناول خمرة محفوظةفي قرعة مفرغة كمادة مسهلة. 
اليقطين عند العرب : 

ورد ذكر « اليقطين » - وهو القرع -ني القرآن » ونقل عن الني عليه 
ا اا ا ی ای 
انه « بشد قلب الحزین 

وورد ذ کره ي ا بسن او مورا موز ارب 


۷ 


وت اف 


وقرع تبسدی للعيسون كانه خراطِم أفيال خن پزنجّار 
مررنا سا چاه بين مزارع فأعجب منها حسنة كل نظار 
اليقطين ي الطب القديم : 


وجاء في الطب العر بي أنه : يغذو البدن غذاء جيداً » ويوافق ضعاف العدة. 
ویلائم الحر ورین . وماژه بقطع العطش ۰ ویذهب الصداع - ادا شرب أو 
نا به الر ۱ . وهو مليّن للبطن » وإذا عصر وخلط العصیر ۳۳ 
منه في الأذن أو العين نفع من الأورام الحارة . وأكله بالخل أو التمر اندي يقمع 
ل ل ال ۳ 
المثانة » ويسكن الامها 
البقطين في الطب الحديث : 

وني الطب الحديث ظهر في تحليل اليقطين أنه غني بفيتامين (أ) » وفيتامين 
( ب) » وحوامض : اللوسين » والتيروزين » والبيبوريزين . 

ومن خواصه أنه غير مهیج ولا سام . وهو و ا 
وملين » ومدر للبول » ومطهر للصدر » وملطّف . ويفيد في أمراض وعلل : 
لتهابات مجاري البول » بعصي الول البواسیر » از حار ( الز نطارية) » الامساله. 
رن » عسر الم لهاب الأمماء» عل لباق + مرضی المكر . 

یستعمل داخلياً : مسهلاً حسناً بشرب قدح من عصيره على الریق في كل صباح . 

وبستعمل خارجیاً : ضد الحروق والالتهابات ۰ والخرّاجات »وذلك 

بوضع کمادات علیها من بزور القرع . 
وبرور القرع بستفاد منها ي الوصفات التالية : 

۱ - لطرد الدودة الوحيدة : تقشر كمية من ۵۰-۳۰ غراماً من بزر القرع 
وتدق حتی تصبح مجینا » فتمزج بمقدار من الحلیب » وتکرر العملية خلال 
ثلاثة أيام » وبعدها ی خذ مسهل قوي . 

۲ - لعابة العجز الجنسي : تؤخذ كمية متعادلة من بذور القرع » والخیار 


۷ ۵ ۵ 


والبطیخ الاصفر ‏ فتقشر وتدق ناعماً » وتمز ج بمقدار من السکر 

وتژکل في کل يوم ثلاث ملاعق . 
۳ - لمعالجحة الارق والتهابات مجاري البول : بطبخ لي ماء عار حافت مقدار 

من بذر القرع المقشر المهر وس ویوخذ منه يومياً . 
اليقطين في الغذاء والصناعة : 

تستعمل ثمار القرع غير الناضجة كخضر تطبخ أو تسلق أو تقلى » وتخبز 
الثمار الناضجة أو تعلب » أو تقدم للماشية » وتصنع من بعضها مربيات » 
ويستخرج من البذور الغنية بالفيتامينات والدهون زيت يصلح للطعام . وتملح 
البذور وتحمص وتباع نقولات رائجة تستهلك منها كميات كبيرة . 

وقرع الدباء تصنع منه أوعية في عدة مناطق : وم مقام الزجاجات والعلب 
والصفائح › و نستعمل قدورا للطبخ والغلي ولا تتلف > كما تصنع هيه اواني 
الزينة والتقش الز خرف. __ 








۷ 


اليوسفي 

Le Mandarinier (The mandarin tree 

شجر من الفصيلة ابر تقالية اسمه العلمى 
Citrus nobilis ou citrus deliclosa (‏ « « و 59 
الأوربيون « المندرين » نشمها للون نماره 
بوجوه المندرينات ع وهم كبار الموظفين 

في الشرق الأقصى : وأطلق عليه « اليوسفي ۱ 
نسبة إلى « يوسف أفندي » وهو زراعي الس مارت تن یی 
لكبير خديوي مصر فأرسله إلى فرنسا ليتوسع في الزراعة » فجلب غراساً من 
الندرین من مالطة أو ايطالية إلى مصر › فنسب اليه . 

يقال إن موطن هذا النبات ا الصينية › ثم انتقل إلى غیر ها 2 
و الظاهر أن العرب لم يعرفوه- كما عر فوا البر تقال وضر وبه ؛ بدلیل أنه لم یذ کر 
في کتبهم القديمة. ۱ 

يكثر زرع « اليوسفي » اليوم ي اليابان » وجنوب أوربة » وبعض الولايات 
ا ولبنان ومصر وشمالي افريقية . 

قيل عن خواصه ني الطب الحديث والغذاء : انه مماثل لخواص ابر تقال» 
ااا و رييب رس 

بارا 








3 مع ۳ ایا اد جه 
الواردة ف قاموه بق‌الطذاو 


وردت ي «قاموس الغذاء » ألفاظ و تعایر وا طبية ودوائية 
وه ها ماخوذة من اللغة العربية واللغات الأجنبية من شرقية وغربية . 
وقد رأينا إثباتها في امحدول التالي مع شرحها وتفسيرها تلهیلاً لفهمها ومر اجعة 
اك عه ليحرت یی رت 


۰ أكرة » أذرة قبل : هو مرض انتفاخ الخصية وعظمها » وصاحبها : ادر) 
ومادور . 

ایدروجین : أحد عنصري الماء » وهو معرب « هدروجین » باليونانية » ومعناه 

۱ وم لد ین 

* أرنين :نوع قدیم من الفطاثر . 

* اسفيذباجة : لفظ فارسي ا مرق ليس فيه شيء من التوابل 
والأشياء ذات الطعم الحامض أو الحريف . يصنع كما يلي : يقطع اللحم 
والدجاج قطعاً صغيرة ویطبخ » وتتزع رغوته » ويطرح عليه حمص > 
ويصل مسحوق مع الكزبرة والمصطكى ( المسكة ) » ويحمض بقليل 


د 


اخل أو لیمون » ويغطى ويطبخ حتى ينضج . 
۰ اسر جه :سك رج : إناء من الخزف معناه « مقرب الخل » وفارسيته 
N‏ 


2 
* الاش : الخبز الیابس . 
اقرا این » و « قراباذين » : علم ترکیب الأدوية » قیل إنه من أصل فار سي » 
وقیل بونالي . 
٠‏ أنبجان يقال عي انان : أي منتفخ » وانبجانية : خبزة ضخمة . 
۰ أَنْدَرَاني ( يقال : ملح أندراني ) : جاء في « القاموس المحيط » : ( قولهم : 


۷۰۹ 


د 


ملح أندراني غلط مشهور من لحن العوام ؛ صوابه ذراني وق دراه 
الراء : أي شديد البياض » مأخوذ من الذّرأة : وهي شدة البياض › 
د كتاب « بحر الجواهر» للهروي : أن شديد البياض ۰ مأخوذ من 
لذراة : وهي شدة البياض وي كتاب بحر الجواهر» للهروي : أن 
الأندراني نسبة إلى آندران ؛ وهي قرية بناحية اليمن » وقیل : هوأندراني. 

تا ویر لس من هو زوین الغا دوعر ف و ان وساو تا 
قراریط . وقال ابن سينا : هو دانق ونصف » ویقال فيه « آوبولو) 
و « آوتولوس »(ر . الدانق » القيراط ) . 

* الأبارجَات :هي العجونات السهلة - أي الطب القدیم » وتفسیر ها « الدواء 
الالهي » . 

»یلاوس :وجع معوي یعرض في الأمعاء العليا » فيمنع نفوذ الثفل حتی بخرج 

من العم او د كر ون : أن معنی هذا اللفظ « یارب ارحم »۰ 

وذکر ابقر اط أن اه دز . وقيل هو : اسم يوناني رض 
ینتقل من‌شخص إلى آخر » ومن بلد إلى آخر ؛ انتقال الأمراض الوافدة 
وقال امروي : ومن حيث إنه ممائل للقولنج یعالج بما یعالج به القولنج 
لکن بینه وبين القو لنج أن « ایلاوس » یکون وجعه تحت السرة ) 
والحقنة لا تجدي فيه نفعا جيدا . 


۰ الباردة : يقال « الأطعمة الباردة » : هي - في الغالب - ما صنعت من دقيق 


e. 
ر وال و‎ 5 8 
برام :يقال « قر پرام» أي من الفخار » وقيل : «البرمة » قدر من حجارة‎ # 
. ج بر » برّم » برام‎ 


* البرز ني : نوع من التمر أصفر مدوّرء وقيل أحمر مشرب بصفرة » واحدته 
١‏ بَرنِيّة » واصله » بر ينك » : فارسي معناه « حَمْل جيّد » . 
* بروتید : من الفر نسية Protide‏ الواد شبه ال لالية . 


» بهر یز :يقال « شربة بهریز» اي « حمية » و هو من الفارسية . 


۷٦ ٭‎ 


د 


د 


زن 


نا 


0-0 


الل 


+ 


3 


بودنغ :)» Pudding‏ » كلمة انكليزية تطلق على آنواع عديدة من الحلوی؛ 
تصنم من : دقیق » وبیض + وبکر وحلیب» وفاکهة » وارز 
وتابیوکا » وغیرها . كما تطلق على ما يصنع من السجق والنقانق 
وغیر ها » وقد دخلت اكثر اللغات » ومنها العر بية . 

التابل آیزار الطعام - کالفلفل » وال ملح » والکزبرة » والقرفة > وغيرهاء 


واللفظ فار سي تعريب « تبل ) 
التَرَنْجبِين :َل يسقط کالن الأبيض › وهو معرب اللي الفارسي » 


عماج سم 


و وین 

نكر يشة سم كان يطلق قديماً على الأكلة تصنع من کروش الحيوانات 
5 

التونة : بشرة متقرحة تأخذ في عمق الخد والوجنة › وأماكن أخرى من 
الجسم » جمعها « التوت » . 


لور :اناء من نحاس أو غبره يشرب به » قیل إنه عر بي » وقيل إنه دخيل . 
الیل : جمع ولول » وهي بثور صغيرةصلبة مستديرة » منها منكوسة ؛ 
متشققة ذات شظايا » ومنها مسمارية . وهي غليظة الرژوس » مستديرة 
الأصول » تأخذ إلى داخل العضو وکانها مسمار » یلفظها العوام ( التوالیل 
مفر دها تالولة ) . 
التَعلبْ :( داء التعلب ) علة تصيب جلدة الر أمن فیتناثر الشعر » و 
بداء الثعلب تشبيهاً بالثعلب الذي يتساقط شعره في كل سنة . 
فا هاش دسا دق ان نادي لكر في : 
الجاذب :اسم یعرف ني الطب - القدیم - بانه القوة الي تجذب الغذاء إلى 
الأعضاء ضد القوة الاق 2 وى دوا بض اك الخلط نحو السطح 
الذي یماسه اما بقوة الجذب او بفعل التسخین جمعه « الجواذب ». 
الجلس : الغليظ » يقال : عسل جلس - اي غلیظ » کثیف . 
الجِْيْدْ :هو زهر الرمان البستاني » وقيل : هو عقد الرمان > و « الجلتار» : 


2۹ 


هو زهر الرمان » وهما من الفارسية . 
الجوذاب : طعام بتخذ من سكر وارز ولحم وجور » وهو معرب من 
«کوزاب » الفارسي . 


# الجوذابة .خر محبوز في الرماد الحار یوضع في التنور مُعلّقاً فوقه لحم 
أو طير یشوی فیتساقط دهنه عليه » فيُؤْكل لام 

» جوارش :معناه - بالفارسية - مُسخن ‏ ماطف » وقیل : هو دواء لم يحكم 
سحقه ول يطرّح على لثار» ووصف بأنه و هاضم ۰۰ جمعه « جوارشات ؛ 
وقيل E E Ca‏ يفم من السكر: و عند الأطباء : هو 
ومن ا رش > و ت وين ايبوف ؛ أن لسن 
يكون مرا وحلواً »> وطيباً ومنتنً» والجوارش لا يكون إلا عذباً یب 
الرائحة » وهو معرب کوارش - بالغار سية ومعناه ( الهاضم 
ا ويرد كثيرا في كتب الطب والغذاء القديمة . 


د 


الحة :أداة من من أدوات الوزن في القديم » وهي عبارة عن وزن شعيرتين» 
أو وزن حبة القمح » وبالنسبة للنقد القديم تعتبر سدس عشر الدينارء 
ووزنها كوزن الدانق الذي هو سدس الدرهم . 

الحزاز : قشرة الراس ( امبرية ) » وهي ما يتعلق باسفل شعر الرأس من وسخ 
ودحو سل ا 

الحصف : بثور صغار شوكية تنفرش في ظاهر الجلد . 

۴ الحمرة +( دوم و والتهاب واحمرار شديك » ادا ضغط عليه 
بالاصبع يزول ثم یعود » ويصحبه ألم شدید محرق » وسرعة اللبض » 
ثم تظهر حویصلات فيها مادة مَصّلِيَة تجف فیما بعد » ثم تسقط قشورا 
وهي من آمر اض الجلد الحادة » وتظهر في الوجه ؛ وفي بقية اجزاء البدن 

«الحَمّس( التسبيك ) : طريقة طبخ الطعام في وعاء محکم الغطاء مع سائل قليل 

على نار هادئة ویطول وقته » ومن امثاله طريقة « التبسی » . 


د 


د 


V۲ 


٠‏ الحوّاری :لباب الدقیق وأجوده واخلصه » يصنع منه خبز یسمی « خبز 
لخواری » . 
* الخبزر المكَرَج ) : لین . 
۰ ا يقصد , الكعك والبفُسماط › وما يدعى اليوم « الخبز 
الافر بجي )أو ۱ الصَّمون ۱ . 
٠‏ الحشكريشة :لفظ فارسي بطلق على جزء من الأجزاء الرخوة من الجسم 
مصاب بالغنغرینا ( ر. كلمة غنغر انا ) » وهو یختلف ي اللون والقوام » وینفصل 
عن الأجزاء الحسية بواسطة الالتهاب . ووصفت هذه الحالة في الکتب 
الطبية بانها : قروح جافة لا رطوبة فیها 1 
٠‏ الخمْرَةٌ :الرائحة الطيبة ؛ يقال : تخمّرت أطنابنا : أي طابت روائح أبداننا 
الور 
٠‏ الخنازير( داء ) : علة معروفة » وهي أورام صلبة مستديرة تحدث في 
الرقبة خاصة » وف اللحم الرخوء وتکون ني الأكثر جماعة » وعدة 
يجمعها كيس واحد » وقد يكون لكل واحدة منها كيس خاص . 
* الخناق : داء يمتنع معه نفوذ النفس إلى الرئة 
الداجش :ورم يحدث عند الأظفار مع شدة 1 وضربان » وریما يبلغ 
ألمه الابط » وربما اشتدت معه الحمى » واذا عرض في اصل الظفر ريما 
Cha a‏ ی 
الدانق : هو ي الموازين القديمة كحبة القمح » او وزن شعيرتين » وسدسن 
عشر المثقال » وعند اليونانيين وزن حبتی خرنوب » وبالنقد سدس 
الدر هم > وسدس عشر الدینار . والدانق الاسلامي كان یعادل وزن حبتن 
و ثلي حبة من الخر نوب . 
وكلمة الدانق معرب دانك بالفارسية > وهي داناق أيضاً »> وجمعها 


دوانیق » ودوانق . 


«2 


«2 


# الدرحمي :من موازین الأطباء القدماء » ومقداره (۷۲) شعيرة 4 وال : 


V۳ 


د 


د 


د 


¥ 


الدره 


E‏ درم ارجل درس رفت 

هم 1 الدرهام م نقد قدیم 1 بساوي خمسین دانقا » والدانق وزنه 
کوزن حبة القمح و وزن شعیر تین » وهو عند الیونانیین (۱۲) حبة من 
الخر نوب » والدرهم الاسلامي (۱۹) حبة خر نوب . 

قيل هو من الفارسية « درم » » وقیل معرب « درخمي » باليونانية » جمعه 
دراهم ودراهیم . ویضرب من الفضة . ويساوي الدرهم الیوم (۳,۱۳) 
غر امات.. 

: جوهر كالزمر د » وهوحصی أخضر تحلى به الفصوص . 


الدوستطار با ۱ هو النوع العر وف من الاسهال المختلط بالدم > المصحوب 


بزحير » وهو لفظ يوناني معناه ‏ ثقل الأمعاء » » ویسمی اليوم بالفرنسية 
ر Dysenteries‏ « و بالانکلیز Dysentery ) û‏ ) و بالعر بية « ال حاو ۱ . 


الديتار : نقد قديم وزنه مثقال من الذهب » وقيل هو من الفضة ووز نه (4۸) 


شعر 5 » وهذا خلاف الشهور عن صنعه من الذهب »> ولذلك شيه 
الدینار بالشمس » و الدرهم بالبدر . قيل إن اسمه من اللاتينية . 


لیر :جمع «ذريرة» : نوع من الطیب یجمع من اخلاط ۰ سمي 


. ذريرة » لانه يذر على البدن او الثوب‎ ١ 


اذل ح : هو الحليب المز وج بالماء 4 وسمی اشا ) الذراح ) و ( الضيّاح (. 
ال راتینج: Résine‏ ): مادة دات تر کیب كيماوي معقد و متغير ا 1 تنتج 


عن أكسدة آنواع مختلفة من الزیوت العطرية » وتفرز في فجوات 
أو قتوات معينة » وتسیل عادة على سطح بعض الأشجار» ونتجمد 
عند تعرضها للهواء » وتقصد الأْشجار الحصول حل کمیات منها ؛ 
وتوجد وحدها آو متحدة مع الز بوت العطر رة ۳ الصموع . و تنتشر 
الر اتنجات بكثرة » وهي تحافظ على النبات من التعفن لصفاتها الطهرة 
القوية » وها قيمة كبيرة في كثير من الصناعات . وكلمة «راتینج » من 
( 13606 » اليو نانية » و هو « عرق الشجر ». 


V4 


«* 


الرازيانج :هو النبات العروف بالشّمَار والشمّر في مصر والشام . والشمرة 
ي خاب » والبسباس ف الغزب (ر . کلمة الشمار) . 


الزبديّة :صحفة من الفخار» جمعها جمعها راق وها تارب نوات ال 
زبد اللبن » لأن العامة في مصر يقولون « لبن الزبادي » عن اللبن الرائب 
(اوالمروب ) . 


الزحير : حركة من العي الستقیم تدعو إلى البراز اضطرارك ولا يخرج 
منه إلا شيء بسیر من رطوبة مخاطية بخالطها دم ناصع » تحدث للمصاب 

بمرض « الز خار- الدیسنطاریا ‏ . 

السّبل : غشاوة العين أو شبه غشاوة كأنها نسج العنکبوت ۰ تحدث من انتفاخ 
عروقها الظاهرة في سطح اللتحمة والقرنية » وانتاج شيء فیما بینهما ‏ 
کالدخان بشبه الغشاء الر قیق الابیض . 

السحج :انقشار ظاهر الجلد من شيء يصيبه أو يحتك به » ویکون باطناً 
رخ العام a‏ سار او وبري خاد او E‏ 

السدد :داء يحدث في الأنف يمنع | شم الروائح ( زكام ) . 

السدة ا ا یمتعان الغذاء والفضلات 
مک ا 

السرسام :ورم في حجاب الدماغ 00 وتتبعها أعراض 
سهر واختلاط ذهن وغيرهماء والاسم مركب من (سر) بمعنی 
رأس و سام » الورم بالفارسية . 

السّقيط اجزاء في في الغنم والبقر كالرئة والقلب والكبد والقوائم والكروش 
لاما وغيرها » وتسمى عند العامة «السقط » » و « القاوات ). 

السکنجبین :شراب بصنع من خل وعسل » ويراد به كل حامض وحلوء 
وهو معرب من « سركه » حل » و ١‏ انکبین » عسل بالفارسية . 

ال ااا ا 
ببارد ليزول ما اكتسبه ي القلي من اليبس والحرارة » وهو يتخذ من 


۱۷/۲ ۵ 


سبعة آشیاء : الحنطة » والشعیر» والنبق » والتفاح » والقرع » وحب 
الرمان » والغبيراء . وقيل : هو الناعم من دقیق القمح والشعيرء یکتب 
أيضاً بالصاد ( الصويق ) . 

السَليحَة : قشر شجر هندي ويمني » عطر الرائحة » هي « القرفة » . 

+ السهوكة : ربح السمك » وكل ريح كريه من عَرّق وغيره . 

» سوتیه ( الخضر) 52۷16 ap‏ أجني يراد به اعادة تسخين او 
المسلوقة والصفاة باضافة كمية من السمن - أو الزبد - وتقلیبها قلیلا 
على النار . 

۰ الشثْرة : علة تعتري العين تسبب انقلاب الحفن الأعلى . 

لش بهو نمی عر ا عامية -. 

« الشرى : طفح بظهر على الجلد ‏ أو بثور صغار حمر حكاكة تظهر دفعة 
غالباً » وقد تكون بالتدريج » ويشتد كربها ليلا » ويلفظ العامة اسمها 
١‏ الشري - بالامالة في الراء ) . 

الشراب :اذا أطلق في كتب الطب القديمة ‏ يراد به ما يسكر من ماء العنب . 

۰ الشرَابالريْحَاني : نوع من الخمر ( قديم ) » قيل : هو الشراب الطيب 
الرائحة » وقيل : هو ما كان خالص الصفرة أو الحمرة أو الخضرة 
لتوسط القوا م » العطر الرائحة » الطيب الطعم . 

* الشقاق هو تشقق الجلد من برد أو غيره في الوجه واليدين . 

. الشقيقة وجع با ٤‏ أحد شقي الرأس > ویهیج بأدوار غالياً هیجانا 
دید نی سیب + ما عن حرکة أي شرب مر و تاول بيار 
وسمیت شقيقة لاختصاصها بشق . 

الشنج :تقيض الجلد و الأصايع وغير هما ( التشنج ) . 

۰ الشواییر : قطع قماش مستطیلة رقاق واحدتها « شابور » وشابوره» وهي 

. العمائم » وما يلبسه الرجال أو النساء على الرأس مفردها الشوبر. 

الشواصة :ورم في حجاب الأضلاع من داخل . وقيل : هو ريح تعتقب في 


إن 


۷۹۹ 


الاضلاع ‏ يجد صاحبها کالوخز فيها . + فلا یتمکن من النوم على شکل 

من الأشكال . وقال ابن سينا : تعرض ني الحجب والصفاقات أو العضل 
الي ي الصدر و الاضلاع و نواحیها آورام مؤذية جدا ‏ موجعة تسمی 
( شوصة » و برساما » و « ذات الجنب ) . 

٠‏ الشیر : اسم الحلیب بالفارسية » وبرد كثيراً بهذا اللفظ في کتب الطب القديمة. 

الشيراز :هو اللبن الرائب المستخرج ماؤه ( الْصَمَى ) (فارسي بحت) . 

الشيرة : القطر ( الصنوع من السکروالاء وعصیر اللیمون (ویمکن آن 

يضاف اليه ماء الورد أو حب الهال ) . 

۰ الصبَاغ :هو ما بص يصبغ به الخبز في الا کل ۰ ویختص بکل دام مائع کالخل 
ونلحوه. 

۰ الصرع E‏ الااحساس والانتصات منعاً تام وج الحركة 
منعاً غير ۳ ویسمی بالصبياني لعروضه للصبيان كثيرا . ونقل عن 
الأوربيين : أن الصرع مرض موضعه الجموع العصي ‏ يأتي على نوب 
وي كل نوبة تفقد الحواس إحساسها » وتعتري الصاب به تشنجات 
عضلية » والغالب أن تأت نوبة فجأة » وقد تسبق بأعراض » كالدوارء 
والاحساس تعب » والسبات ۰ وني جميع الأحوال يفقد الاحساس ۰ 
وسقط الریض إن كان واقفاً » وينطرح على الأرض إن كان قاعداء 

ويتلوى ويتخبط ويحمر وجهه احمراراً بنفسجياً . 

* الصفار : لفظ عامي يطلق على صفار البيض »› وفصیحه « المح » . 

* الشريع :هو نبات منتن يقذف به البحر من جوفه » ويوجد على ساحل البحره 
وقيل هو نبت ذو اشواك لا ترعاه الدواب لخبثه . 

بفيد المزكوم إذا تبخر به وهو جاف » وینفع للحكة والجرب إذا ضیف 
إلى ماء الحمام » وإذا طبخ بماء وجلس فيه صاحب وجع المفاصل تفعه. 

4 الطباهجات : : آنواع من اللحم الشرح › الو احد طباهجه و طباهج» وهو 

معرب فارسیته « تباهه » . والطباهجة : طعام من لحم وبيض وبصل.وقال 


2 


د 


۷۷ 


افروي : الطباهج والطباهجة : هو أن يقطع اللحم اویقل ني اي 
أي دهن كان . وقيل هي مرقة متخذة من N‏ ي الأدهان 
الطيبة . وقيل : هي كباب شامي » وذلك بأن يدق اللحم دقا ناعماً . 
ويضاف إليه البصل ؛ ويفرطح » ويقلى ي دهن الشيرج . 

ا الأیض الصلب الذي - لیس 
بر خو ولا لين - واصله « تبرزد» التبر : هو الفأس . و «زد» الضرب › 
أي كأنما يريدون نحت بالفأس من نواحيه لصلابته » وقیل إنه من 
السكر والعسل ما طبخ بعشره من الحليب حتى ينعقد . ويقال له : طبرزل 
وطبرزن . 

* الظّفرة : والظَفَرٌ : جليدة تنبت عند الاي وقد تمتد إلى السواد فتغشيه 
وتبطل البصر. وني كتب الأطباء أن الظفرة : زيادة من الملتحمة أو من 
الحجاب المحيط بالعين » تبتديء ‏ في الأكثر ‏ من المأق الانسي . 
وهي ثلاثة آنواع و مها متا زین یی يل انمي اجه ؟ 
والثاني يبتدي من لحمة الأق » وینبسط ال أن بلحق حد السواد ؛ 
فیقف ويغلظ » والثالث يغشى فیضر بالبصی بل ببطله البتة . 

* العشر( سكر العشر) : شجر فيه حرّاق کالقطن بستجود الاقتدا 
ویحشی ي الخاد » وهو من کبار الشجرء وله صمغ حلو وورق 
عريض » وسكر O‏ ی امم معروف 
بسكر العشرء فيه مرارة ما » وله نواركنوار الدقلی » حسن النظر. 

* العمور : هی ما بين مغارس الأسنان » مفر دها « العمر » . 

* الغالية (ج الغوالي ) : ضرب من الطیب » وهو أخلاط تغلی على النار بعضها 
على بعض » سماه بذلك معاوية وقيل سليمان بن عبد الملك » ويقال إن 
أول من ابتدع ( الغوالي ) جالينوس للملكة « فيلحوس » ۰ وهي لاصلاح 
أبدان النساء وأرحامهن من نحو البرودة » ثم توسع فيها فصنعت لبعض 
الأمراض كالفالج واللقوة وعرق السا والخدر عند كراهة تعاطي 
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الأدوية من الباطن » وکانت تعمل للملو لك والأمراء والكبار. 
يقال ( تغلّى تغلية » وتغلل وتغلغل واغتل ۰ أي تطيب بالغالية ) . 
۰ القبش : ظلمة آخر الليل مما بلي الصبح . 
٠‏ الغلغمونی :ورم حار یکون كيرا از رانا ویظهر ي جمیع آجز اء 
سم وأكثر حدوثه في العنق والابط وأصل الفخذ : وذكره 
الر ازي باسم « القلغمولي » . 
٠‏ العَمَة : تعبير عامي عن « ال رأس والکرش والقوائم وغير ها مما يذبح من من الغنم 
والبقر ويطبخ » ويقابله في بعض البلدان « القباوات > والقشة . والسقط ». 
٠‏ الفنغرانا :نوع من الورم الدموي إذا كان في الابتداء ولم يترتب عليه فساد 
الحس ي العضو الذي له حس › ولا خمود الحرارة الغريزية فيه > 
فإذا كان هذا المرض من الاستحكام بحيث يبطل حس العضو » 
وبحيث يفسد اللحم وما يليه حتى العظم فانه يسمى « سفاقلوس » وهذا 
لفظ يوناني اصله مطنعدید 6‏ ويلفظ اليوم بالفر Gargarène ai‏ . 
۰ غوّاص : ( يقال دواء غوااص ) : أي نفاذ إلى جميع أعضاء البدن . 
القالوذ :( هو القَالُودّج ‏ ر. هذه الكلمة في « قاموس الطبخ الصحیح » . 
8 الفانيد » الفانيذ : ضرب من الحلواء . قيل هو من السكر والعسل. وقيل : 
هو عصارة قصب مطبو حة » اللفظ فار سي معرب ١‏ بانيد » . 


القَرث : السرجين « الزبل » ما دام في كرش الحيوان . 


الفقاح : من كل نبت زهره حين ينمتح . 
الفنجان الكبير ؛ الکوت ‏ الکاس یتسم ما وزنه بين ۳۷۰-۱۹۰ غ بحسب 
الادة التي تكال به . 


الفو دنج او :» Menthe pouliot‏ ينبت حول المناقع ويسمى ( ل الاء ). 
ويشبه أنواع النعناع طعماً ورائحة . وصف ف الطب بأنه منبه للأعصاب› 


مدر للطمث ‏ > مسكن لمغص الأرياح » وهاضم ء وإذا شرب كالشاي 


+ 
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بلا سکر يفيد في الأزمة الصدرية » والتهاب الشعب » والام الطمث » 
ويدخل في تركيب الا دوية . 

الفوندان( الفندان ) ۳000206 : اسم أجني يطلق على القطر الكثيف . 

الفيل ( داء الفيل ) : اسم مر ض يعرف بزيادة في القدم والساق تصبحان به 
كساق الفيل وقدمه . وهو ورم يابس يحدث ي الاوعية اللينفاوية يصحبه 
فان و ننقة الشركة > و رحدية انها فى اسر الم لديف 

القبّة » القبة : اسم الوعاء الذي يتناهى إليه ارت ( البعر) من الشاة وغيرها > 
رصي انها « الحفت »)2 وتسميه العامة « القباوة » كما يسمى « جراب 
الر ۱ عي» و« أبا جلیّط » وهو هنة ( ثبيء ) ذات أطباق متصلة بالکرش. 


القتار اوا سر به 

القراقر : أصوات ت تقلب الریج في الأمعاء . 

القَسْط ( الکسط » الکشط ) : عود هندي يتبخر به . 

القلاعٌ رج كدت a SaaS‏ 
بها الأطفال كثير ا لر داءة الحليب » أو لسوء انهضامه في المعدة . 


القلغموني : (ر. الغلقموني ) . 
القند :هو ما يجمد من عصير قصب السكرء وقبل انه معرب «کند» من 


الفار سبه . 

القولنج : مر ض معوي موم یعسر معه حروج الثفل و الریح . 

ولون ( الكولون) : هو المي - الصران الغليظ الصفيق المتصل بالصران 
المستقيم » واسمه لفظ يوناني » وقيل : إنه معي متصل بالصران الأعورء 
وأكثر تولد القولنج فيه » ولفظ قولنج مشتق منه » ثم قال عنه الاوربيون: 
هو جر ء من الأمعاء الغلاظ يمتد من المصران الاعور إلى المستقيم » ومن 
لقسم الحرقفي الایمن إلى القسم الحر قفي الایسر. 

قیرط لح ا وقيل وزن حبة 


۷۷۰ 
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لقبْرُوطي : مرهم مشهور عند الأطباء القدماء يصنع من الشمع المذاب في 
دهن الورد » أو اللوزء أو البنفسج » ونحوها » ویضاف إليه ماء 
امندیا » وماء الکز برق وماء البقلة الحمقاء » والکافور» وبیاض 
البيض - مجموعة أو مفردة بحسب الحاجة إلى التبر ید - والاسم فارسي 
معرب . 

» الكأسُ : ( أو الفنجان الکبیر) ينوب مناب الیزان والکیال في وزن مواد 

لآ کل والعلاجات » وهو یتسم ! ۲۷۰-۱۹۰ غراماً بحسب نوع الادة. 
» الکراز : تشنج بحدث من الاصابة برد شدید » أو من خروج دم كثير 
ات ۱ 
۰ الکلف : بقع تحدث في الوجه کحبات السمسم » او حمرة كدرة تعلو الوجه. 
الکیموس : ١‏ 1609 » لفظ يوناني الاصل بطلق على الا حلاط (Chyme)‏ « 
الغذاء الذي انهضم في العدة وم يدخل ني الأمعاء » ویتعرض لفعل 
وافرازات الأمعاء والبنكرياس . وحين يقال : ثقيل الكيموس › أي 
ثقيل على المعدة في زمن الهضم بها . وعكسه خفيف الكيموس أو جيده 
( أي خفيف الهضم » ويسمى « الكيلوس » وهذا خطأ . 
« اللقوة : داء في الوجه ينجذب له شق فيه إلى جهة غير طبيعية فتتغير سحنته 
وتزول جودة التقاء الشفتين والحفنين في شق » وتخرج النفخة والبزقة 
من جانب » وسببها اما استرخاء او تشنج لفضل الاجفان والوجه . 
وقال الأوربيون ني تفسير هذه العلة : هي : اعوجاج الفم سواء أكان 
۱ من نفسه أو بسبب تشنج .. 

* اللهاة : لحمة حمراء في الحنك معلقة على اصل اللسان » ومنفعتها تدریج 
امواء لثلا يقرع ببر ده الرئة فجاة وتمنع الدخان والغبار» ولتکون مقرعة 
للصوت قوی بها ویعظم كأنها باب موصد . 

َاذِي : هو العسل الأبيض » السهل الرقيق . 

شرا : لفظ سرياني معناه في الطب القدیم الورم الحادث من دم وصفراء 


و 


0 
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عبد 


مجموعين في أي موضع كان » وقد يطلق على «الورم الفلغموني» (ر. 
كلمة القلغموني ) الحادث في الوجه والرأس » أو في جوهر الدماغ.واطلقه 
بعض الأطباء على الورم الصفراوي الصرف الحادث في الكبد» لكنه 
د - في عرف الطب بورم لوجه » ورماً یکون حادثاً عن 
الدم والصفراء . 


امالیخولیا : وصفت ني الطب القديم بأنها : تغير الظنون والفكر عن المجرى 


الطبيعي اس an‏ 
لايؤذي أحداً . 


الثقال : : عبار وزن » هو بحساب الدرهم « در هم وثلاثة أسباع الدرهم ) 


وبحساب الشعيرة (494 ) شعيرة 3 وي اصطلاح صاغه الحلي در هم 
ET‏ 


المي والعامة تفه اللي ) : قبل هو یز بل أو لحم بل 


معرب « کامه ) بالفارسية > وهو تر کت یو ندم به . وتسميه العامة 
) الکامخ ( تحر يف ر کامه )0 © و عند الاطاء : من الأدوية القديمة 


واجوده التخذ من دقیق الشعیر . ومنه ما يصنع من السمك الح » ومن 


اللحوم الملحة » فيلطف الأغذية › ویعطش ویسخن العدة ويعين على 
الهفضم . آقوی أصنافه : ري لطي » وهو جوهر اطا كما قال 
عنه « الجاحظ » في رسالته في المري » ويتخذ من الخبز المكرج ( العفن ) 
وافوتتج والح » وأجودهالمتیق ارد اطیب افلم 


سني و 


» الزلم : هو الشيء الذي يسبب تشقق جلد اليدين والقدمين » والْرَلّمُ : هو 


الذي انقشر جلده عن اللحم . 


* مقر الا کل الكبيرة ) تتسع لما وزنه بين ۳۵-۲۵ غراماً . 
+ امنا : كيل أو ميزان ( قديم ) وهو وزن (۲6۷) درهماً و E‏ ل د ل 


وبالمثاقيل ۱۸۰ مثقالاً . 
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ان( الرومي ) : هو عشرون أوقية » وعند التجار ما بين ۲۲ - ۲4 أوقيه . 

* الوم : هو شمع العسل » واللفظ فارسي . 

۰ ال : شراب ( قديم ) من السفرجل » > ينفع في ضعف المعدة » والكبد , 
والقي » والعطش . 

٠‏ اش : عيار قدیم للوزن هو نصف أوقية » والأوقية (4۰) درهماً رر. 
الدر هم ) . 

التطرل : عند الأطباء القدماء هو : الماء الذي تطبخ فيه الأدوية ؛ ثم يصفى 
منها > ويصب قليلاً قليلا من علو على العضو المصاب بالافة . 

لس : هو وجع في الفاصل » لا سيما الإبهام » فيحدث ورم لمواد تنصب 
فيه ویکون مصحوباً بتنبه القناة امضمية » يبتدىء من العقب » أو من 
نفل ادر رين اگوی وزيا مه ار ریرح 
۷ إن مفصل إبهام القدم يسمى « نقوروس » باليونانية » ومنه 

شتق اسم « النقر س » . ۱ 

اقش ( انتصاب النفس ) مرض یجعل صاحبه لا يقدر على النفس إلا بعد 
أن ينتصب ويم عنقه إلى فوق » »> فينفتح المجرى بسبب ذلك » فیخرج 
النفس » وهو المعبّر عنه بالتنفس الانتصابي . 

* قوس : هو البانكرياس باللهجة العامية المصرية . 

امش لفط يف وسوة تطور عل جلك اورجه يخال وب 

منود هو اللحم إذا شرح وجعل عليه الملح والبهار. 

» التملة :( النملة الخبيثة ) - بثرة صفر اوية تخرج على الجلد مع التهاب واحتراق 
وورم » ودب وتسعى من موضع إلى موضع كما تدب النملة . ۱ 

هم (النهيم ) : هو المولع في الشيء لا يشبع منه » وإذا أطلق انصب على 

كلمة مشابهة ها هي Gourmet‏ ع[ تعي صاحب از اج الذي نم با حودة 

والذوق السليم » وحسن الاختيار في الأكل وغيره » ولثل هذا النوع 

شهرة كبيرة في تاربخ أوربة وغيرها » وذكر في الكتب بين اسماء 


+ 


۲ 


+ 
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مشاهیر کل بلد ي‌ميادین عدیدة . 
* الهيضة :مرض وبائي تبدأ الإصابة به بشعور بمغص بي العدة وکرب في 
الصدر يعقبهما قي مفاجي واسهال » ويتكرران كثيراً » ويكون 
ما یخرج ملوناً بلون اق او آبیض > أو آحمر؛ اویکون ميغاطا . 
أو صفراوياً » ویصحبه 1 شدید في العدة » وثقل موم » واغماء 
وي الغالب تحدث اعتقالات في الاطراف ۰ وقيل إنها ما تعرف 
بالكو لیر ۱« 00167 ع »1‏ أو اطواء الأصفر. 
» الوجبة : تطلق على الأكلة الواحدة في اليوم والليلة أو أكلةني ي اليومإلى مثلها 
في الغد » والفعل منها ٠‏ وجب أي أكل أكلة في التهارء ومثلها وجب 
ووجب الرجل عا : عودهم أكلة واحد ومثلها الوقْعَة والدمَة والأأكلة. 
ورد( الجوري ) : نسبة إلى «جور » وهي مدينة من مدن فارس كانت في 
لقدیم قصبة « فیراز أباد » من أعمال شیراز» ينسب إليها الورد الجوري 
ويعمل فيها ماژه . 0 0 
«اليرقان : هو داء يتغير منه لون البدن » تغيراً فاحشاً إلى صفرة أو سواد » لجر يان 
الخلط الأصفر أو الأسود » إلى الجلد وما يليه بلاعفوية . 


VV 


دَلتِل ال الا لاماض 
وللواد الؤذائية الفچدةل) 


تسهيلاً على القارئ ني معر فة الأمراض والعلل الي بهمه أمرها » و الاغذية 
الى تفيدها » فقد وضعنا هذا الدليل » وعلى القارئ أن يعود إلى مطالعة المادة 
التي يريدها ‏ مع التفصيل ‏ في مكانها من القاموس بحسب الحروف الهجائيه. 
# الاختلاج( التشنح ) convulsion‏ 12 » والخفقان Le Palpitation‏ : امو ف » 
الخس » الباذنجان » الهليون » اللوز ( الحلو) . 
الأذنر ألم الأذن عتعاهاه'1 . التهاب الأذن الوسطى ۰1/006 ضعف السمع 
hypoacousie‏ 17 : الصمم 6ص : الملفوف » اللوز الحلو . 
* الار ضاع۱ allaitement « La lactation‏ نقص الحلیب L’insuffisance lactée‏ ( 
القمح ۰ العدس ۰ اللوز الحلوء الجزرء البقدونس ۰ القلقاس . 
الحر شف » السرفیل . 
» الأرق: ءن«صمعدنن» : الملفوف ۰ الخس » التفاح ‏ الشمش » الدراقن» 
القرع . الشوفان . 
+ الا ستسقاء۱ hydropisie‏ ا » ascite‏ ا » : الملفوف » الرشاد » عنب الذئب ‏ 
فجل الحصان » السرفيل . 
الاسهالات«>«سهنه :21.6 : اللفوف » الشمش ‏ الجحزر» الکستنا » الرمان 
الصبّارء التوت الأسود » التفاح » النجاص » السفرجل » حب الاس » 
الجوزء الشعیر » الأرزء الزعرورء الکشمش . 
* الاعیاء( الارهاق › الوهن العمل Surmenage intellectuel‏ « العام Général‏ « 
النفساني Asthénie‏ « الجثماني Frigidité gui «Fatigue Faiblesse‏ 


» الخ : الشمش 3 ا موز 3 اللفو ف » التفاح 3 الکرز‎ . . . ÎImpuissance 


۷۷ 


البلح » لین » العنب + النجاص ۰ التوت الأسود © الفریز » الرمان » 
اللوزء البرتقال » المليون » فستق العبید » القمح » الشوفان » اجحزر» 
الكرفس ۰ البقدونس ۰ الأرزء الفاصولیاء : القرع ( اليقطين) › 
الكستنا »> الاسفاناخ > الرشاد » الشمار » الصویا » الذرة » البندورة 
البزلياء » الفرامبوازء الهندبا (البرية ) » القهوة » خميرة البيرة » 
لقلقاس » الدراقن » الراوند » الحم » الکرفس . الکر اث ( البر اصیاع. 

* الا کز یماد 1/26۵ : اللفوف » ار » الرشاد » اللفت » اهندبا ‏ 

الفجل الأسود . الزیتون » البرتقال » العنب » الحليون» اللوز الحلو. 
* الا کلق( ر . الغنغر بنة ) . 

٠‏ الآلام: رامل 5ء1 » تراجع بحسب امرض المسبب هما فالام العدة 
مثلاً - تراجع ي حرف الميم ( العدق) ع والام الو نز في حرف 
الراء ( الرأس ) 00 الخ 

* الالتهابات١ Les inflammations‏ « ترا جع بحسب العضو المصاب بها › 

تحبا امعد يراجم باح وكاو لو ا في كلمة الجفن › 

افد العو 0 

3 التواء المفاصل ١‏ ۵6 : الملفوف » الصلصال «١‏ مازع ]» . 

» الأمساك« «مناهح‌ننودم ها » : المشمش » الكرز» التين » الفريز » الفرامبواز › 
عنب الذئب » البطيخ الأصفرء التوت الأسود » اللبر تقال » الخوخ » 
العنب + اللوز الخلو» الباذنجان + الجزز» الشمندر الهندباء:البرية > 
اللفوف ۰ القرع (اليقطين ) » الاسفاناخ ) ۰ الخس ۰ البطاطا › 
لبندورة » الشیلم » القلقاس » الراوند » السلق » السرفیل . 

4 الا نبهار ۱ L’essouffement‏ » ( ر. اللهاث » الر بو ضيق النفس ) ۱ 

انتفاخ الر ئة( emphysême‏ ا » : اللفوف» الحزرء اخلیون » السفر جل › 
الرشاد . التين » الخس » التفاح » الفجل ۰ الماش » الشعیر » السرفیل . 

* انتفاخ العي « عنام1/26:06 : اللفوف » السفرجل ‏ الشمر؛ البقدونس » 
ابر تقال . 


۷۷٦ 


3 


3 


0 


يان 


د 


د 


1 


1 


انحر اف jll‏ !ج»Patraquerie‏ ) (ر . الاعیاء ) . 
البحة« فقد الصوت ©9051:6م1.'2) : اللفوف » التين » الكرفس ۰ السرفيل . 
البر د ( تشقق الأيدي والأرجل من البر د مهد مما: اللوز الحلو الجزرء 
اللفوف» السفرجل » الخيارء الزيتون » البطاطا > طين الصلصال . 
البر داء۱ paludisme‏ ما » : الير تقال » البقدونس > اأزعرور. 
البر ودة الجنسية « 6160906 ها ( ر . الاعياء ). 
البروستات: التهابها ©5506 2062م 1.6 » : الملفوف » الصلصال . 
البصر ر ضعفه عدت 12 عل ععیاانه۲ » : القمام الاسي . Airelle myrtille‏ . 
البطنر غازات البطن fla) uence‏ ما انتفاخ البطن Le météorisme‏ : 
السفر جل » البر تقال » البقدونس » الشمر » الصلصال . 
البلعوم( التهاب البلعوم عمنوصدن1 » : اللفوف » التين » التوت الأسود . 
اللفت » الكرفس ٠‏ الكاسي . 
البو اسير « 2600:0106 es‏ » : الكستنا » اللفوف » البطاطا > الكراث › 
الصلصال . 
البو ل( العلل البولية Les affections urinaires‏ المسالك البو لية Les voies urinaires‏ 
هندبا برية » اللفوف + الیقطین + الرشاد » ان٠‏ الفرامبواز الخس» 
عنب الذئب » الشعیر » الکر اث » العنب » البقلة » الصلصال . 
البول الرلالي L’Albuminurie‏ : اللفو ف > الفاصو لياء » الصلصال . 
البول (زيادة البولة ي الدم ۴6 : الحرشف » الفر امبواز » الكراث . 
العنب» الأرزء البندورة , القّمام الامي . 
البول ( حبس البول66:دوذاه'.1 ) : الحرشف » الباذنجان » القهوة . الكرز. 
للفوف » الرشاد » البقطين » الفاصولياء » البطيخ الأصفر » الکریفون: 
لبقدونس ۰ المقدونس الافر نجي . الكراث > البزلياء » التفاح . 
البقلة » الخوخ ‏ الدر اقن » الصلصال . ۱ 
البيلة الدموية « Hure‏ م1 » : البقلة الحمقاء » الدر اقن . 
تجعد الوجه ۴۵6 ) ( ر. الوجه ) . 


۷۹۷۷ 


# وروت عسر الهضم indigestion‏ ) السفر جل » الفر امبو از . 
تكسر الجسم courbatures‏ 165 : الحرشف » الجزر» الكرفس » الملفوف» 

الر شاد » الفر یز » الفرا مبواز » عنب الذئب » البطيخ الأصفر » الفاصو لياء. 
الزيتون » البقدونس » النجاص ء الکراث » التفاح » الدراقن » 
العنب » القلقاس ۰ الفجل » فجل الحصان › لخوخ 6 الشهر ۶ طلع 
اللخیل » الصلصال . ( ر. اعیاء » ضعف ) . 

# التسمم L’ intoxication‏ : اناناس > حر شف » خیار» برتقال » کریفون » 

عنب » بندورة » دراقن » خمائر » صلصال . 

# تسمم كحو لي L’alcoolisme ١‏ ) : الملفو ف 2 البقدو نس > الصلصال . 

* تشقق شر جي ر Les fissures anales‏ ) ( تشقق من البرد crevass€‏ م1 ) : 
لملفوف » السفر جل : الجزرء الخيار» الزيتون » البطاطا » اللوز الحلو؛ 
الصلصال . 

* تشمع الكبد «052ك 1.2 » : الملفوف » الصلصال . 
* تشنج( اختلاج ) : « convulsion‏ هآ » : ا لمو ف › اسان 

+ تشنج ۱ کبدي: congestion hépatique‏ هآ ) : هنديا پرية ‏ العنشب » 
ال خشون . ۱ 

* تصلب الشرابين ) Lathéromatose « « Lartériosclérose‏ » : الاناناس › 
الكرزء الفريز » عنب الذئب » النجاص » التفاح » العنب » الحرشف » 
الاسفاناخ » الوز » الخو خ > الخس » المفوف » الجزر» القمح › 
الماش » الصویا » البطاطا » الشیلم » الخما ثر؛ القمام الامي ؛ الکروب 
فروت (کریفون) » الجوز» الکراث : البندورة » عبّاد الشمس ۰ 
الصلصال > طلع النخیل . 

الي ااعاه La fatigue générale‏ » ( ر . الاعیاء ) . 
+ التعنين أ , “معأ ى » La pمutréfaction intestinale‏ » التخمر ات ( Les fermentations‏ 
تور الکرز. الك البقدونس ۰ الفجل » اللوز الحلو؛ اا 


الآسى : هندبا آفر نجية » الر اوند . 


VYA 


¥ 


التنفس( التنفس العسیر 016516 جمتاعنمی: 12 » ( ر . الر بو » ضيق التنفس). 

التهیج L'eréthisme‏ « تناسلي Génital‏ « إثارة جنسية Excitation sexuelle‏ : 
الخس . 

التيفوئيد( الحمی التيفية ۱0۲۳۸01۵6 1-2 » : الشعير . 

لتقن ( الجلد يخشن ويتكائف في اليد وغيرها من العمل والمشي وضيق الحذاء 
ويسميه العامة الدمال » و وفصبحه : الثفن الجسأة» الکنت : 
Les durillons‏ رصم 1.65 : التين » الکر اث » البندورة الخضر اء 
۳ وتلصق على الکان ) . 

اي( التهابه « 025006 1,2 » : البقدونس . 

الجرب« »لو 12 » : التفاح » الر شاد ( ر .الجلد ) . 

0 الجرو ح۱ Les coupures, les plies‏ ) : اللفوف ‏ ازر الکرفس ‏ الکراث 
البقدونس ۰ الرشاد » الاسفاناخ » التين » التفاح > البطاطا » الموز 
السرفیل » المام الاسي ۰ الصلصال . 

٩‏ الجسم ( اضطر ابات تو از نه 01106ه)عطذنآ ) ر ر. العصب ‏ العصبية » توتر 
الا عصات Nérvosisme‏ (« . 

* الجفن ۱ ۳20۱۵۲6 ها » ( ر . العين ) . 

. الحلد ( آمر اض 65 ) ) : اللفوف » الحزر» الرشاد ‏ افلیون » 
السرفیل .هندب برية » لفرامبواز» الجوز» الب تقال ؛ العنب ۰ الرز» 
اللوز الحلوء السلق . الخمائرء الصلصال . (ر . کلمات : حب 
الشباب » حبوب وردية » الحصف » الحكة ) . 

ء الجمر 8 <ه:ط1.:2) : السلق الجزر ‏ اللفوف . الخس » اللفت » التين » 
ازیتون » العتب + الخماثر الصنصال + الهندياء البرية . 

* الجنس( الضعف الجنسی ©2هدووزنامصة”.1 - ر. الإعياء ) > (داء الانعاظ 
المستمر priapisme‏ ما يعالج بالخس (ر. الخس ) . 

* الجيو ب( التهاب ك ااوںماء 165 ) : الملفوف . الصلصال (ر. العين) . 

× الحامض البولي urique ١‏ 1/2006 » : الملفوف» الحر شف » الحز ر الكرفس 


۷۷۹ 


¥ 


+ 


+ 


+ 


+ 


الهندبا البرية » الخيارء الفاصولیاء » الخس » اللفت » الزیتون ‏ 
البقدونس ۰ الکراث ۰ الفجل » البندورة > القلقاس ۰ الأناناس > 
الکرز » الفر امبو از » توت الذئب » البطیخ الأصفر › النجا.ص ‏ الخوخ 
العنب » الصلصال . 

8 الحبال التهاب غشاء النم »4 ) رر اشم ‏ اللثة ) . 

8 حب الشاتهر امد م۸ الملفوف . الخس . اللفت > البندورة » اطندبا 
البرية » الصلصال . 

الحبل« 6٥5‏ » : لوز حلوء قمح » تين » بندق » انجاص » عنب » 
تفاح . اف وکادو » بلح (تمر) »> مشمش ااناس > هليون » 
كرفس ۰ كستناء » اسفاناخ » فاصولياء » ذرة » برتقال » عنب » 
صويا . 

+ حبوب وردية ( 00۰۲6۰۲056 ) ( ر. الوجه ) . 

» الحرق :6:دادم8: لوز حلو » سلق » جزر » سفرجل » اسفاناخ » تين » 
خس » بطيخ اصفر » بطاطا » يقطين » ملفوف » صلصال . 

*. الحساسية ( ©ن4118 ) : فجل اسود » طحلب . 

5 الحصی ( اداد ) ( ر. رمال معطا ) : آناناس » کرز » فريز > عنب » 
بندوره » فجل » بطاطا » زيتون .هندبا برية » رشاد » خس » حر شف 
( لمعالجة رمال المرارة » وللرمال البولية والحصى): لوز » شوفان » 
كرفس » هليون » صلصال . سرفيل » فاصولياء . ماش » بطيخ أصفرء 
لفت ۰ جوز بندق » دراقن » بقدونس ۰ کراث ‏ بزلياء » تفاح › بقلة. 

4 الحصف( L’impétiges‏ مر ض جلدي معدي ) : اللفوف . الجزر » الصاصال 

و و و مر ی 
فجل فا ی رفیل ۰ صلصال . 

2 الحكة, 0 اا (ر. Prurıt‏ الرغية ق الحك ) : الخبار » اللوز 
السرفیل. 

# الحنجرة١‏ 2۴ التهابها » ( ر .البحة » فقد الصوت Aphonie‏ . 


* 


+ 


جد 


#4 


زان 


الحناك ( التهاب‌غشاء الفم نمی ( ر. اللثة ) . 

الحو بصلة الصفر اوية« عتنهنانط ءانهنه۷6 « ( ر.الر ارة _ التهابها (Cholécystite‏ 

الحیض ( Ménopause‏ « : مشمش ۰ مور کرز » جزر» کستنا › بلح ۵ نن: 
ندق » برقال » کریفون » شیلم > صویا > تلقاس . لغیاب العادة : 
البقدونس . لالامها : امشو” ۰۰ الخس ۰ البقدونس > الصلصال . 

الخراج: Abcês chad‏ » : جز ر» ملفوف » سلق »> بقطين › > خس » عدس » 
لفت > کراث » زیتون » بطیخ آصفر ۰ عنب الذئب » صطصال . 
خر اج بارد Abcès froid‏ : ملفوف > صلصال . حراج سبي ۸۵۵ 
dentaire‏ : ملفو ف » تن . صلصال . 

الخفقان ( ر . الاختلاج ) . ۱ 

خنازيرية ( عقدة مممار۹08) : باذنجان » جزرء كرفس ۰ جوزء فجل 
الحصان . 

الخناق Angie‏ (التھاب البلعوم angine de la gorge‏ ؛ خناق الصدر d€‏ 208186 
۶ ) : ملفوف › كرفس ۰ لفت » تین » توت آسود » توت 
بري » صلصال . 

داء النطقةار 7022 (التهاب حاد بشكل اندفاعات حويصلية جلدية على 
مجرى أعصاب الحس المحيطة ) یعالج بالملفوف (ر. بحث الملفوف 
في مکانه ) . 

داء النقطةر ©:ومع1زم8 » : الملفوف » البندق » الصلصال . 

اد احس! قثئةده » : الملفوف » الصلصال ( ر. الخر اج ) . 

الدم٠ Viscosité sanguine‏ » لزوجة الدم « Hyperviscosité sanguine‏ فرط 

۱ اللزوجة ني الدم : البر تقال » هليون» كريفون» شيلم » بندورة . 

الدمال( ر . الشفن ). 

الم (Tumeur‏ : جزرء سلق ۰ کرفس ‏ لت . 

الدوار : Etourdissement‏ ) : البر تقال ¢ الشمر (ر زر . الدوخة ) 

الدوالي ١‏ قسطتصوز عل وعمغ»11] » ( ر. ار وح البسيطة atones‏ 212165 . 


۷۸1 


* الدو خهر ۶ ») : (ر. الدوار) . 

+ الدو در Parasites intestinaux‏ » : الملفوف » الجزرء اليقطين » الر شاد 

الرمان » الجزرء البقدونس ‏ الکراث » البز لیاء . البقلة » الر اوند » الصلصال. 

< دوران الدم( اضطر اباتها ءعزمادایتن esاroub"‏ ) : اللفوف »> المنديا 
البر ية > القمام الاسي ‏ الصلصال . 

الدیز نتار ية« عتعامع1225 » : الکستنا > اللفوف اليقطين > السفرجل . 
الصبّار » الرمان » الشعیر » البقدونس ‏ الر اوند » الاس » الصلصال . 

ذات الجنب( :۳۱۵۳6۵ » : اللفوف » الصلصال . 

+ الذبحة الصدر ية ر de poitrine‏ 6و۸ iteاAngiocho‏ » : هندبا بر به » لفجل 


ده 


3 


الاسو د . 
الر أس( صداع 6 ) : ملفوف » کرز» شمر » صلصال الام الرأس 
۳۵ » : ملفو ف » تفاح > صلصال . 

5 الر ئة( انتفاخ الر نه Enphysème‏ ) ۱ نز له سُعبية مز Bronchite chronique aia‏ « 
ملفوف » جزر » هلیون » رشاد » خس » فجل > فجل الحصان » ماش 
شعير » سفر جل » تين » تفاح » سرفیل » صلصال . 

الربور ۶ اث » انبهار دعص نمو:.1 : اللفوف . الجزن 
الخس » البقدونس » السرفيل » الفجل » فجل الحصان . 

+ الر حم( التهاب Mêétrites‏ ؛ »Pertes blanches‏ : ملفوف » بقدونس » فجل 

۱ الحصان » سفرجل » جوز » حمیض ۰ صلصال . 

الرض ( ٠ « Foulures, Contusions, Chutes‏ ملفو 7 بقدو نس > سر فيل ۰ 
صلصال . 

(ر. الإرضاع ) . 

- الرعاف( ر . التزیف ) . 

* الر وماتیز مار Rhumatisme‏ « : ملفوف » حرشف » هلیون » جزر» كرفس 

سرفيل ۰ فاصولیاء » بقدونس » هندبا برية » کراث » فجل » بندورة 
قلقاس › طلع النخیل › کامي » کرز» فرامبواز» عب الذثفب ‏ 


VAY 


ع 


د 


7 


1 


بطیخ أصفرء زیتون » انجاص » تفاح » خوخ ؛ دراقن » عنب ۰ 
صلصال . 
* الر مد« Ophtalmie‏ » : خس > بقدونس ۰ سرفیل . 
٠‏ الزحار( الز نتارية ) ( ر. الديزنتارية ) . 
۰ الز کام( ز کام شدید 
Rhume de foins, Bronchite chronique, Bronchite aigue, coryza‏ “. 
DS‏ آسودء نوت بري ۰.سرفیل؛ 
تفاح » صلصال . 
الزنار( ر. داء المنطقة ) . 
الساق تشنج السای 301166 ) : ملفوف » خس » درافن : لوزء صلصال . 
« السرطان: 020665  :.»‏ ملفوف > شمندر» جزرء كرفس » رشاد » 
اسفاناخ » بقدونس » فريزء دراقن » بلح «تمر). رشاد. سرفيل» 
صلصال . 
ال هم کی مترجل + > الور عاضا 
+ السعال الديکي وعطءساءنوم » : ملقو ف » خس ۰ سرفیل ۰ فجل اسو د : 
صلصال . ۱ 
السكري« :0:۵۵ » : ملفوف ‏ هلیون » رشاد » هندبا برية » فاصولیاء 
نحس ۰ زیتون » شوفان » توت أسودء قمام اسود » جوز. بندق 
خمائر » صلصال . 
8 السل« "uberculose‏ ) : ملفوف » شمندر» كرفس . رشاد » لوز حلو» 
قمح » كرزء سفرجل » بلح (تمر) » فريزء بطیخ أصفرء بندق ۰ 
جرد » شعیر » انجاص ؛ فجل الحصان » صنوبر : طحلب . 
0 السَمْع , ضعف السمع Hypoacousie‏ ) ( ر . الأذن ) ۱ 
* السمتة رعازوموز ۸۵‏ ئزو6ط0» : كرفس » لفت » كراث . هندبا برية , 
كرزء تفاح > بطاطا » جزرء فريزء عنب الذئب . خس » كر يفون . 


«+ 


+ 


+ 


رف 


بقدو نس ¢ بندورة . 


VAY 


عد 


السن « نخر 16012176 caries‏ » : جزرء خراج سني Abcês dentaires ١‏ ¢ : 
ملفوف . تين » صلصال . 

السو بداء( Mélancolie‏ ) ( ر. الا عیاء ( 

» السیلات( سیلان ز همی Séborrhée‏ ( :زيادة افر از عدد الحلد الدهنية ) : 

۱ 

* سبلان أبيض مهبل ر Leucorrhées‏ ) : ملفوف » سفر جل »2 بقدو نس 
جوز » عنب الذف > صلصال . 

سيلان اللعابر rhe‏ : سفر جل . 

»+ سیلان حديدي ( Pyorrhêe ۸۱۷۵۵ dentaires‏ » : ملفوف » زیتون » هندیا 

برية » فجل الحصان » صلصال . 

* الشرایین (01605-:8::6,:0) ( ر. تصلب الشر این . 

الشعر ( تساقط الشعر 6 Chute‏ ) » رشاد » زیت الزیتون ۰ 

+ الشقوق › الجروح ۱ Plas‏ ,0۲۳۷۵ ) : جزر» كرفس . ملفوف ‏ 
بقدونس » كراث » رشاد » اسفاناخ » تین » جوز» » بندق » تفاح , 
بطاطا » سرفيل » صلصال . 

الشلل ( عاالالة22 » : ملفو ف > فجل الحصان » صلصال . 

الشهية( شهية الطعام ۲ » فقد الشهية 1656نم ) : مشمش › 

" كرفس » هندبا برية » سفرجلء رشادء فرامبوازء برتقال ‏ 
کریفون > بقدونس » بندورة » طلع النخيل » راوند . 
» الشیخو خةر Vieilissement‏ › ۹6۵06۵0۵۳۵ ) : مشمش » موز جزرء كرزء 
کشا بلع قمر > ا تلاق »بوتا ل کون 
صويا » قلقاس ۰ صلصال . 

5 الصداع۱ Migraine‏ » : لوزن ملفوف > کرز» شمرء صلصال . 

: الصدر ( علل الصدر 0221:5تتانام كدمتاء486 ) : جزر : هليون » رشاد 

عرفل » ی غعیر: حمیض + گزیفون » صنوبره عیب ؛ 

فجل آسود » فجل الحصان » صلصال . 
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عد 
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+ الصدمة: Coups‏ ) > رضة »ورم ٤‏ العظم ۵ : ملفو ف »> بقدونس ۰ 
سرفیل ۰ صلصال . 
* الصرع ( داء النقطة Epilepsie‏ € ملفو ف 1 بندق # فاضال . 
الصمم La Surdité‏ « ( ر . الأذن 74 ۱ 
الصوات( فقد الصو ت 72626عنامممع'.1 ) ( ر. البحة ) . 
* ضر بة الشمس» 105012۷00 » ملفو ف » صلصال . 
د الضجر Surmenage . Asthénie . Lassitude ١‏ ) ار هاق ( ر. الاعیاء ). 
: الضعفالحنسي ( ر. الاعیاء ) . 
: ضعض‌السمع (ر . الأذن) . 
- ضعف نفسالی(ر. الاعیاء ) . 
ضغط الدم ( ار تفاعه 2۳6۲616 Hypertension‏ ) عنب ۰ فریز » ار زء شیلم» 
ريتول . 
ضغط الدم ( هبو طه «م1كمع]0م117) : الشعر . 
»+ ضیق نفسی( ءوامومكة ۰ Nervosisme‏ » : مشمش » سفر جل »درافن › 
فاح ۰ صویا ‏ موز أفوکادو شوفان ء باذنجان » شمندر» کراث » 
ملقو ف » خس ۰ خمائر » بقدونس ۰ صلصال . 
الطفلیات« <ناددتاعاص! Parasites‏ » : ملفوف » جزر قطن » رشاد ‏ 
رمان » جوزء بقدونس > كراث »ء بزلياء » بقلة » راوند . 
الظهر ( الام الظهر . القطن ع نعاە ط10 ۰ معدطسا ) (ر. الروماتيزم). 
العرق( عرق الرجلين » عرق الابط Transpiration Sudation‏ ( : اللوز 
الحلو . 
۰ عرق السار 5۵00۹۳ . التهاب العصب الوركي ) (ر. الروماتيزما ) . 
+ عسر الهضم« ©نهمم/8)» : آناناس ۰ فرامبواز» برتقال » عنب الذئب » 
کوب فرل و علی و E‏ 
بقدونس » بزلياء »> بطاطا »> فجل » راوند . قلقاس » صلصال . 
e‏ عصاب معدي( عع [2ئ225) » : ملقو ف » جرر ه سفر جل »> شمر » تین ۰ 


3 


3 


دم 


2 


7 


۶۳ فامرایی هدع مب‎ VA 


تفاح > بطاطا » خس . صلصال . 
5 عصب( الام عصبیه 76177610565 4116110115 ) » ( عصبية » توتر الاعصاب 
Nervosismes‏ ) « ألم عصبي 226212165 : مشمش » سفر جل ۰ 
دراقن » خوخ » تفاح باذ مجان » اف وکادو » شوفان » خس . 
Névrites )‏ ) التهاب الأعصاب : شمندر › کر فس »> ملفوف» صوياء 
خماثر » طلع النخیل » لوز ء زيتون » بقدونس » صلصال. 
3 العصب: الو دي السمبتاوي Sympatique»‏ « ( تشنجات Spasmes‏ ) : لوز » 
ملقوف » خس . دراقن » صلصال . 
5 العضل( تشنج العضل الو جهي 16 ) : ملفوف » صلصال . 
× العضة( Morse‏ ) : ملفوف . صلصال . 
عقد خنازيرية١‏ 5208:1055 » : جزر ‏ باذحان > كرفس » جوزء فجل الحصان 
0 العقل( و هن عمل ۴ Asthênie‏ ) ( ر . الاعیاء) . 
5 الک ر رمد » » التهات «Ophtalmies jll‏ : خس » بقدونس › سر فيل » 
( السلآق » التهاب حافة الجفن انتددام8/6 » ضعف البصر عل مممااند: 
‘la vue‏ القمام الاسي » نشطة ٤‏ قر نية العين ۲2:66 ۴6 ). 
* التهاب الملتحمة » «Conjonctivite‏ : ملفوف سرفيل » صلصال. 
+ غازات البطن 2112016066 . تطبل البطن ©35:56ره346)6 ( ر . البطن ). 
- الغدد( التهاب الغدد sعAdénit ١‏ تضخم الغدة الدر قية 0106 . ملفوف > 
ا ما 
7 الغدد الصماء ( اضطرابها 015 roubles‏ ) : صويا ٠‏ طحلب › 
وشنة . 
# الغم» ۵ ( ر. عصب ) . 
الغنغر ينة« ۴6 هآ »( الا كلة » النملة » القوبای : ملفوف » صلصال. 
»> فقر الدم« Anémie‏ ۷ : مشمش ۰ أنائاس »> برتقال ٠‏ خوخ »> درافن » 
عنب ۰ رشاه » بلح ۰ کستا ؛ زیتون » هلیون ‏ باذنجان ؛ شمندر» 
قمح » جزر . اسفاناخ ۰ فطرء ملفوف . بقدونس » هندبا برية . 


VA“ 


3% 


أنجاص » کراث » ماش » بطیخ أصفرء خمائر» جوز راوند . 

الفمر ر. اللثة » القلاع ۰ الحناك ) . 

۰ القر حة٠‏ 6 ( ر. العدة » ار وح ). 

« القر ع۱ The teigno‏ ) : التقاح 

القصبات( الام : Bronchites‏ « السعال Toux‏ )( ر. الز کام » السعال » الذبحة 
الصدرية » السل » ذات انب ) . 

القلاع( التهاب فطري في الفم :و۱۸ ) : القيمام الآسي . 

القلبر الام القلب Afections cardiaques‏ » التهاب الاوردة Coronarites‏ « 


¥ 


د 


3 


«+ 


همان Palpitations‏ « تعب Affections cardio-vasculaires ad‏ 
)atigue cardiaque‏ : ملفو ف › تفاح > شيلم » > صلصال » فاصو ليا 
خضراء » هلیون » خس . باذ نجان » لوز». 
* القو باءر1(270۳6) (ر. الا کزیما ) . 
القو لو ن( التهات 0011065 ) ر مرا ؛ التشنج ) . 
4 القي ( Vomissement nerveux‏ « : الشّمّر ۱ 
الكبدر r‏ تشمع الکبد 111055 ) ملفو ف » صلصال ‏ تشنج كبدي ( Congestion‏ 
نا 4 : علب » هندیا برية. عجز كبدي » Hépatisme‏ « : 
ملفوف » هلیون » باذنجان » جزرء هندبا برية » رشاد » فاصو لیا 
حضراء » خس » بقدونس ۰ فجل » بطاطا ‏ كرفس ۰ کرز. آفوکادو 
كاسي » فریز ؛سفرجل » برتقال » شعیر » کریفون » تفاح » دراقن 
فجل » عنب » راوند . 
الكحول( تسمم کحول » ادمان ۸۵019۳6 ) : ملفوف بقدونس › 
صلصال . 
2 الكدمة( ر . الرض > الصدمة ) . 
Rachitisme » zl) 4‏ « : مشمش ۰ قمح » طحلب » جزر ‏ ملفوف » 
إسفاناخ » جوز » زیتون » فجل ۰ صويا » خمائر » طلع النخيل . 
۰ الکسر ۱ ۴٣۵٤٤۲٤‏ » : طحالب . 


«+ 


+¥ 


+ 


VAY 


* الکظر قصو ر کظر ي Insuffisance surrénale‏ ) : الکر فس 
۰ الكلى | néphrêtiques‏ iguesاco‏ » : لوز.ء ندقء ملفو ف › .کر فس ۱ 
صلصال . (ر. البول ) . 
# الکلف: aches de rousseur‏ » : خیار » لوز رشاد » بقدونس »هندیا بر یه . 
الكولستيرول ( زيادة الكو لستيرول بالدم cholesterol‏ عل Excès‏ ) : حرشف. 
ذرة » جوز » صويا » عباد الشمس» هندبا برية . 
* اللثة( التهاب اللثة ©01:هم© ) : تين » توت أسودء برتقال » قمام آسي. 
(ر. قلاع » حناك ) . 
اللدغة( العضة ) « ۴إuوامص‏ »:ملفوف ‏ صلصال . 


3 


بن 


* لروجة دموية١ Viscosité sanguine‏ « ) ر . الدم ) ۱ 
« اللهاث ر Essouf ement‏ » ( ر . الربو) . 
الليمفاوي( آمر اض الز اج الليمفاوي 906 2امصتر1) :ملفوف » رشاد 
طحالب » سرفيل » فجل الحصان » صلصال . 
المثانة( التهابها ©0501) : ملفوف » لفت » كراث » شعير» صلصال › 
رر. البول ) . 
المرارة( التهابها Hépatisme « ) Cholécystite‏ مر ض الرارة > الكبد : 
خرن الوا اجا دسیون رف وی و تفرگ : 
رشاد » فاصو لیا خضراء » خس » زیتون » شعیر » بقدونس » تفاح) 
بطاطا » خوخ » دراقن » عنب ۰ فجل » کاسي ‏ افوکادو» کرز» 
سرفیل » سفرجل ۰ کریفون ‏ راوند » صلصال . 
* المراهقة( سن الر اهقة ۸۵0۱6 سن النمو هون ) : مشمش › 
لوزء آناناس ۰ قمح » شوفان » موزء جزرء كرزء كستناء بلح » تین 
فاصو لياء » ذرة » بندق » برتقال » شعير » بقدونس » صویا » قلقاس. 
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آف و کادو ۱ 
« العدق( حمو ضة العدة عحصمام0 اء اينه . التهاب المعدة 22502016 ) : ملفو ف. 
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جزر» سفرجل » شمرء تین » خس » تفاح » بطاطا . صلصال . 

المعدن ( زوال المعادن من الجسم Déminéralisation‏ ) : لوزء اناناس › 
هليون » شمندر قمح » جزر» طحالب » كرفس » کرز» كستناء 
ملفوف . بلح ( تمر)» فريزء عنب الذئب » خس ۰ خماثر » برتقال. 
شعير » عنب » صويا ۰ فجل » صلصال .. 

المغص( ر . الأمعاء » البطن » الكلى » المعدة ) . 

المفاصل( داء المفاصل ‏ حرض - ءصوتا طرق » التواء المفاصل ( زالتواء ) : 
أناناس » موزء کاسي » كرزء فريزء عنب الذئب » كريفون , 
اجاص » تفاح › عب » حرشف » هليون » هندبا برية » خیاره 
ملفوف » خس ۰ ماش » كراس . بطاطا » فجل » بندورة. 

اللاریار ر . البر داء) . 

الملتحمة( ر . العين ) . 

الملل( ر . اعباء » ضعف ۰ ضعف نفسي ۰ عصب . العقل ) . 

المهبل( ر . السیلان ) . 

النتنر ٤‏ لتس (Haleine, fétidité‏ : تفاح ۰ بقلو نس »> حرشف » هندب 
برية » صلصال . ۱ 

نخر اللأسنانر تسوس الأسنان ۵ 00165  )'‏ : جزر (ر. السن ) . 

نزف أمعائي( ر . الامعاء ) . 

نز اف مز اجي » Hémophilie‏ » : بقلة 

نزف معدوي( ر. العدة ) . 

نز ل‌زکام ( ر . الصدر » لز کام ) . 

نز لة صدرية ( ر . الصدر ‏ ال کام ) . 

نزلة وافدة « 6٣١۴۴۴‏ » : بر تقال » ملفوف »> صلصال ر ر . الزكام > الرشح › 
الصدر) . 


"+ النظررر . العين ) . 


فك الدم: ۰6 هب سفر جل ‏ بقلة . 
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23 
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› عصونتم۵6 ) : بر تقال‎ Ballonnement النفخة( النفخة في المع دة‎ ٠ 


لد ا اس لساب 

نفسي( وهن نمسي ie‏ 6ای ) ( ر . الاعیاء » التعب ما > ضيق نفسي › 
لعصب ) . 

النقاهة ( ۲ : مشمش ۰ اناا 3 اف وکادو سكا بلح : 
تين ۰ برتقال » تفاح » عنب » لوزء هلیون » كرفس » اسفاناخ » 
فاصولیا ؛ ذرة » صویا » قلقاس . 


3 ارس Goutte‏ ۱ رز .۰ الحامض البولٰي ( 


نقطة ي قر نية العین« ۳66 12 06 1216 » : هندبا بر ية . 


+ النمش( ر . الكل( ) . 


النملة( ر . اكزيما ) . 
النمو ر Croissance‏ ب ٠‏ 
النهك انيد 6 هب زر . الا عیاء » التعب » ضيق نفسبى » العصب). 


3 


۳ « »۲تعاازجی Fragilité‏ » ملفوف » بر تقال » کر بفون » نان 
اس > حنطة سو داء » صلصال 1 


* الهضم(ر . عسر الحضم ) . 


3 


الهم( ر . الاعیاء » ضيق نفسي » عصب ) . 


+ الهو اء( بلع الهواء :۸60۳2۵ » : اللفوف » البقدونس » البرتقال » 


عبد 


السفرجل » الشمر. 

الوجه العناية بالوجه 1.0286 ) : مشمش » لوزء أناناس » جزرء 
كرزء ملفوف » سفرجل ‏ فريزء رشاد » تين » فرامبواز» عنب 
الذئب » خس » شعير » هندبا برية » كراث » عنب » تفاح » بقدونس 
بطيخ اصفر » دراقن » صلصال . 

الورم( ورم في العظم هو:وب0م00) : ملفوف > بقدونس » سرفيل » صلصال. 


۷۹۰ 


۰ ورم حليمي :۳۵۳( خراج ) : تبن » ملفوف » هندبا برية » صلصال. 

+ الوريد( التهاب الاوردة 001002111005)) : ملفوف » تفاح » شيلم > صلصال) 
( ر. تصلب الشرايين ) . 

وهن جنسي (ر . عصب » صعف ) . 

وهن عصبي ( عصب » ضعف ). 

: وهن عقلي( عصب » ضعف ) . 

* وهن نفسي( عصب › ضعف › اعیاء ) . 

» وهن نفسي( عصب » ضعف › اعیاء ) . 

+ الیر قا6۵۳6۵] ۰۷( 00[0۳056» : حر شف › جزر » كرفس ۰ هندبا بر یه ) 
ملفوف » خس » فجل ۰ عنب الذئب » سرفیل » إسفاناخ . 
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للصادر والمرَاجّع 


قاموس « لسان العرب » : ابن منظور 

تاج العروس ۰ شرح جواهر القاموس : الز بيدي 
الخصص ۰ والحکم : أبن سیده 

القاموس المحيط : الفير وزابادي 

محط الط : بسار 

تهذيب اللغة : الاز هري 

تكملة القواميس العربية : دوزي 

تكملة المعاجم العربية : فانيان 


الصباح النیر : E‏ ۱ 

الأغاني : آبو الفرج الا صبهاني 
نهاية الأرب : النويري ( الأجزاء ۱۲-۹) 
حياة الحيوان : الدميري 

حياة الحيوان : الجاحظ 

معجم الحيوان : د . أمين المعلوف 

عجائب الخلوقات : القز ويي 

کشاف اصطلاحات الفنون : التهانوي 
کشف الظنون عن اسامي الکتب والفنون : الحاجي خليفة 
مفاتیح العلوم : محمد الخوازمي الکاتب . 
معجم الالفاظ الزراعية : الام 
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- القاهر ة 
- القاهر ة 
- القاهر ة 
روت 
- القاهر ة 
و 
وت 
- القاهرة 
القاهر ة 
و 
_ القاهرة 
القاهر ة 
- القاهر ة 
- القاهر ة 
- القاهر ة 
اند 
- القاهرة 
- القاهرة 
- القاهر ة 
- القاهر ة 


- معجم الشهابي في مصطلحات العلوم الزراعية: أحمد الخطيب روت 


- معجم العلوم الطبية والطبيعية : د . شرف - القاهرة 
مجم اسماء اللات و احمد عیسی - القاهرة 

- للعجم اي - الميدلي الحديث : علي عويضة - القاهرة 
ر منظمة الأغذية والزراعة - فاوه - القاهرة 


ت المعرر ب من الكلام الأعجمي : الجواليقي القاهرة 
العرب والدخیل : مصطفی اند - القاهرة 


- الاألفاظ الفارسية العربة : آدي شیر - القاهرة 
_ دائرة معارف القرن العشرین : وجدي - القاهر ة 
- داثرة معارف البستاني ( القديمة ): بطرس البستاني 511 
- قاموس حتي الطي : يوسف حتي - يروت 
5 معجم المصطلحات الطبية الكثير اللغات : كلير فيل » مر شد خاطر 

وزملاوه زوت 
- قاموس النباتات : حسين البابلي - القاهرة 
- العجم الصور لاسماء النباتات : بدیفیان : - القاهرة 
- قاموس الأطباء وناموس الألباء : الشیخ مدین الطبیب الشهیر 

بالقيصو ني القاهرة 
ل عمدة المحتاج في علمي الأدوية والعلاج ( المادة الطبية ) السيد أحمد 

الرشيدي ج ٤‏ - القاهرة 
- الشذور الذهبية ني الاصطلاحات الطبية : محمد التونسي : - القاهرة 
الجامع لفردات الادوية والاغذية : ابن البيطار القاهرة 
- منهاج البیان فیما یستعمله الانسان : ابن جزلة الطبیب - القاهر ة 
- مفتاح الطب : ابو الفرج بن هندو القاهرة 
- شرح الأدوية المفردة من قانون ابن سينا : الكازر وني القاهرة 
- الختارات في الطب : أبو هبل اليفدادي - الهند 


۷۹ 


- کتاب العمدة : ابن القف 
کتاب الحاوي بي الطب : الر ازي 
- الشفاء » الطبيعيات» النبات : ابن سينا 
5 القانون في الطب : ابن سينا 
- الفصول في الطب : الرازي 
- الأحكام النبوية في الصناعة الطبية : الكحال 
تذكرة الكحالين : الكحا 
ب کتاب النبات : أبو حنيفة الدينوري 
كتاب النبات والشجر : الأصمعي 
كتاب الشجر : ابن خالويه 
مقدمة كتاب الحشائش : ديسقوريدو س 
- شرح اسماء العقّار : أبو عمران الاسرائيلي 
الفلاحة النبطية : ابن وحشية 
- منهاج الد كان ودستور الاعيان : الكهيل العطار( آبو المنى) 
- عيون الانباء في طبقات الاطباء : ابن ابي اصيبعة 
- اخبار العلماء باخبار الحكماء : القفطي 
- ما لا يسع الطبیب جهله : ابن الكتي 
5 الطب النبوي : ابن قيم الجوزية 
5 الطب النبوي : الذهي 
النوادر الطبية دده 
کتاب التشويق الطبي : صاعد بن اسن اللي 
55 فال وا د 
- تذكرة داود الأنطاكي ‏ إحياء التذكرة : د . رمزي مفتاح 


- العتمد في الأدوية المفردة : الملك المظفر بن رسول الغساني : 


- كوكب الروضة : السيوطي 
- الرحمة في الطب والحكمة : السيوطي 
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- بحر الجواهر : محمد بن يوسف الطبیب الهر وي - القاهر ة 


- الذخيرة في الطب : ابت بن قرة - القاهر ة 
- فردوس الحکمة : علي بن زین الطبري - القاهرة 
کتاب النباتات الطبية والعطرية : عز الدین رشاد - القاهرة 
5 الملکة النباتية : حسين العروسي ووصفي عماد الدين - الاسكندرية 
- الوسوعة ي علوم الطبيعة ( الطبعة الكاثوليكية ) - بیروت 
- الموسوعة التيمورية : أحمد تيمور القاهرة 


- دواوین شعر : البحتري » التني » ابو تمام » ابن الرومي › 
ابن زیدون » ابي نواس » التابغة الذبياني » الصنوبري » الطغرائي › 
السري الرفاء » کشاجم » ابن خفاجة » ابن حمدیس . - القاهر ة 
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— Grand Larousse encyclopédique ( 10 volumes + un supplément — Parts. 

— Larousse Medical (1 vol. 1248 pages). 

~ Larousse de la 7160161716 ) 7 volumes ). 

— Nouveau Larousse Gastronomique (par P. Montagne et Dr. Gottschalk). 

— La Nature, La terre, Les plantes, Les animaux (par Daniel Privaut J)“ 

— La vie des animaux (3 volumes) (Librairie Larousse - Parts). 

— Encyclopédie médicale de la famille (3 vol. Editions du cap. Palais de la Scala - 
Monte Carlo). 

— Encyclopédie du monde végétal (3 vol. Librairıe Arstıde Qutllet— Parts). 

— Encyclopaedia universalis (20 vol. Le club francats du livre — Parts). 

— Encyclopédie PF histoire naturelle (8 vol. Librairie flammarion — Parts). 

— Encyclopédie de la Nature (11 vol. Editions Robert Lajfont - Parts). 

— Encyclopédie des jardins (2 vol.). 

— Le grand livre des animaux (8 vol. Librairie Flammarion — Parts). 

— م]‎ ۲۵01601 du XXe 5166/65 (5 vol. Librairie des quatre vents, 42, rue Auger — 93500 - 
Pantin). 

— [e dictionnaire des médecines naturelles Marabout service (Santé) 65. rue de Lım- 
bourg, 4800 - Verviers (Belgique). 

— [e guide familial de médecine. ؛‎ 

— La médecine pratique ۵ la portée de ۰ ۶ 

- Le guidefamilial de médecine. 

- Le guide de la diétetique, par le Dr. Emile Gaston Pecters Editions Marabout. 

— 1/26/0176 sur la dépresston, par le Dr. Leonard Cammer. 

— Tous les animaux du monde (8 volumes ). 

— Les plantes médicinales, par Yvone Frouad-Riolle (Flammarion — Parts). 

— ] Alimentation humaine, par R. Lalanne. 

— Les régimes alimentattons, par P. Chene. 

- La guide Marabout de la diétélique, par Dr. E.G. Peeters ( Ed. Gérard - Parts). 

— Traitement des maladies par les légumes, les fruits, et les céréales par dr. Jean Valnet, 

.  Maloine (Editeur, Parts). 

— Phytothérapie (traitement des maladies par les plantes). Dr. Valnet. 

- Aromathérapie (traitement des maladies par les essences des plantes). Dr. Valnet. 

— Dictionnaire des aliments, par Rosie Moural ( Editions de la table ronde — Parts). 

- L’ Encyclopédie du jardinage Librairie science et vie 43, rue de Dunkerque ¬ Parts 

— [e pouvoir des plantes, par A.M. Debelmas, P. Delaveau).. 

- Secrets et vertus des plantes médtcinales. 

— Dictionnaire de Botanique, par U. Tasco (2 vol.). 

- Atlas de Botanique, par U. Tasco (1 vol.). 
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— [ze grand livre international des arbres , par H. johson (L. science et vie - Paris. 

— Les plantes qut guérissent, par E. Conte, Editions de Montsouris - Paris. 

- Plantes Meédicinales, par M. Caron et H. clos jouve (Ed. Hachette) - Paris. 

— 180107110116 et plantes médicinales, par Bloud et Gay — Parts. 

— Nouveau 01612071212176 des plantes médicinales, par Dr. Heraud ( Ed. Baillitre— Paris. 

— Dictionnaire des herbes et des épices, par colin clair ( Ed. Denoél— Paris). 

— La santé par les plantes, par Godin (Ed. Lesage - Angers). 

— .لآ‎ Bouloumoy, S.J. Flore du Liban, de la Syrie - Paris 1930. 

— J. Thiébaut, Flore Libano - Syrienne. Le caire 1936. 

— Encyclopodia of food, agriculture and nutrition, by Daniel N. Lapedes edition in 
Chief, New York, 1977. ۱ 

— Encyclopedia of food, by Arnold, H. Johnson, Martin, Peterson. Conn, Avi Pub. 

c0. 4 

— Food tn history, Tannahill Reay. New York. Stein and Day, 1973. 

- Bastc Book of vegetable Growing. by Dr. Schewell-Cooper’s (Barrie and Jenkims. 

London). 
— Dictionary of nutrition and food . by Bender, Arnold C., London Butterworths ۰ 
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